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□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

所谓看肚脐挑橙子， 指的是
橙子底部的肚脐状结构， 它的内
部里仿佛有个变形了的小橙子。
肚脐越大， 就称之为母橙。 被认
为要比肚脐小的公橙品质更高，
味道更好。 但实际上， 这个变形
的小橙子其实是由果皮发育异常
而形成的副果， 没有任何证据能
表明副果的形状和大小与果实口
味相关。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

经常久坐 ， 颈肩不仅会酸
痛 ， 还可能引发颈椎病 。 推荐
一个动作快速缓解久坐疲劳 ：
耸肩 。 既能活动肩部 ， 又能加
速颈肩血流畅通。 要领：挺胸拔
颈， 两肩尽量同时向上耸起，让
颈肩有酸胀感，停1秒钟，再将两
肩用力下沉。 一耸一沉为1次，8
次为1组，每天可做3~5组。

身体上查不出任何病， 却一
直被头痛、腹痛等症状折磨，医学
上称为“躯体形式障碍”，如因压
力、焦虑等引发头痛、腹痛甚至全
身器官疼痛。 如果找不到心理病
根， 躯体障碍可能迁延十几年。
只有找对心病病因才可缓解。

早餐吃肉不易发胖

据 《营养学》 杂志刊登的研
究显示，吃富含蛋白质的食物，如
肉类、豆子和鸡蛋等，能增强大脑
中调节食欲的化学物质含量，有
利于控制体重。 高蛋白早餐除了
提高大脑中多巴胺水平， 还能大
大减少人们对咸味或高脂肪食物
的渴求，帮身体远离肥胖诱惑。
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警警惕惕骨骨质质疏疏松松年年轻轻化化趋趋势势

多晒太阳补充维生素D

要预防骨质疏松， 最简单
实惠的办法就是晒太阳。 一般
来说， 年轻人如果每周能累计
晒太阳三四十分钟， 并让身体
15%的皮肤暴露在阳光下 ， 就
能获得足够的维生素D。 现在
一些女孩子出门喜欢抹防晒霜、
撑遮阳伞， 这些行为会使女性
骨质疏松几率加大。

规律运动减少骨量流失

对成年人来说， 加强运动
可减少骨量丢失， 增加肌肉强
度和动作的协调性， 骨的生长
可能得到特别的调节。 绝经期
妇女每周坚持3小时运动， 帮助
钙增加。

合理饮食补充骨骼所需营养

骨质的主要成分是来自饮

食中的蛋白质、 钙等物质， 虽
然还有其他原因引发骨质疏松，
以合理的饮食来满足骨酪上需
要的成分是首要任务。 粮、 豆、
肉、 鱼、 菜等适当搭配并经常
更换品种并增加富含钙食品的
摄入。

戒烟戒酒减少钙量流失

戒烟戒酒、 少喝咖啡 、 浓
茶 、 碳酸饮料 。 咖啡 、 浓茶 、
碳酸饮料等易导致钙流失， 茶
叶内的咖啡因可明显遏制钙在
消化道中的吸收和促进尿钙排
泄， 造成骨钙流失， 日久诱发
骨质疏松。

防跌倒预防骨质疏松性骨折

跌倒是骨质疏松性骨折主
要因素， 所以要防止跌倒或降
低跌倒出现的概率。 提倡改善
生活方式， 尽可能减少意外发
生， 尽可能减少或避免合并使
用一些增加跌倒倾向的药物。

定期做骨密度检测了解骨
量情况

女性在绝经期前后， 男性
在70岁以后， 要定期检查骨密
度 ， 如果发现骨量减少较快 ，
即可开始干预， 包括补充钙质，
激素替代治疗， 尽量减少骨量
丢失。 骨质疏松较多的人则应
进行药物治疗， 防止骨量的进
一步丢失， 促进骨量增加。

很多女性朋友都有这种烦
恼： 每次在生理期前或生理期中
期都会出现一些身体上不同程度
的不适， 如腰痛、 下腹痛等， 同
时伴随身体不适的还有情绪上的
波动， 如头痛健忘、 失眠、 情绪
不稳、 心悸眩晕等， 这种改变，
医学上称为经前期综合征。 有经
前期综合征的女性， 可以通过调
整心情、 饮食摄入、 适当运动等
方式缓解经前期综合征的困扰。

在生理期来临前， 可以有意
识调整心态、 放松心情、 注意劳

逸结合， 做一些自己喜欢的事情
来转移注意力。

饮食上注意多吃富含维生素
和纤维素的食物，减少咖啡因、酒
精或其他辛辣刺激食物的摄入。

还可适当做一些有氧运动，
如游泳、 瑜伽等， 以减轻心理压
力 ， 缓解身体紧张 ， 需 要 注 意
的是 ， 生理期中要尽量避免一
些剧烈运动。 症状严重者， 可在
医生的指导下使用一些药物进行
治疗或进行认知行为方面的心理
治疗。 （新华）

久坐的人多耸耸肩

“心病”久了或变“身病”

看肚脐挑橙子不靠谱
“12345”工作法
“接诉即办”见成效

丰台区市场监管局创新实践
12345工作法， 有效推动 “接诉
即办” 工作的高效开展。 一是聚
焦 “一个中心”。 结合 “不忘初
心， 牢记使命” 主题教育工作，
深入基层调研， 将学习教育、 调
查研究、 检视问题、 整改落实有
机融合， 解决 “接诉即办” 中存
在的思想问题。 二是构筑 “两大
平台”。 以全时响应为标准， 打
造智能化 “接诉即办调度处理系
统”， 建立 “中心、 科室、 队所、
监察” 四方联动的横向平台； 鼓
励企业设立投诉处理部门， 发挥
企业内党员调解示范作用， 打造
“政企联动” 的纵向平台。 三是
提升 “三种能力”。 强化业务知
识学习 ， 提升 “培本筑基 ” 能
力； 通过办理一个诉求解决同类

问题， 提升 “以点带面” 能力；
聚焦媒体关切， 及时化解矛盾冲
突， 提升 “舆情处置” 能力。 四
是健全 “四项机制”。 成立 “接
诉即办 ” 工作领导小组 ， 建立
“中心调度、 科室指导、 所队承
办、 专班问效” 的联动机制； 成
立 “督查专班”， 健全督办考核
机制； 定期量化分析投诉举报数
据， 建立培训交流机制； 发挥投
诉举报监测预警作用， 完善风险
防控机制 。 五是明确 “五大要
求”。 制发 “接诉即办” 工作实
施方案， 提出 “全局重视、 统一
思想、 创新举措、 主动作为、 靶
向治理” 五大要求， 明确各部门
“接、 办、 审、 纪” 责任， 做到
“民有所呼， 我有所应”。

（王聪）

赶赶走走经经前前期期综综合合征征
饮食+运动+放松

人未老 骨先疏

说到 “骨质疏松”， 也许很多年轻人都不会在意， 觉着 “那是等我老了才会得的病， 我现在根本不用担心”！ 事实真的
是这样吗？ 骨质疏松本是一种老年人和绝经后的妇女比较容易得的疾病， 但由于近些年来年轻人的一些不良生活习惯， 导
致骨质疏松正逐渐年轻化。 骨质疏松性骨折及其引发的并发症严重影响健康， 如何预防？ 北京市卫健委给大家支招。

骨骼是人体生命与健康的
基础， 骨骼组织还包括了骨髓、
骨膜、 神经、 血管和软骨， 健
康的骨骼可以为健康生活提供
保障。 骨骼受遗传和年龄以及
生活方式的影响会发生退化 ，
通常因骨钙流失引发骨质疏松
最为常见， 初期通常没有明显
的表现， 但随病情进展， 患者
会出现骨骼疼痛 、 身高变矮 、
脊柱变形， 甚至发生骨质疏松
性骨折等后果。 骨折常见部位
是脊柱、 髋部和腕部， 其引发
的多重并发症， 将显著增加养
老负担以及病残率、 死亡率和
医护费用， 对老年健康造成巨

大的影响。
2018年10月， 国家卫生健康

委发布了首个中国骨质疏松症流
行病学数据：我国50岁以上人群
骨质疏松症患病率为19.2%，其
中女性患病率32.1%， 远高于同
龄男性的6%； 65岁以上人群骨
质疏松症患病率32%， 其中女
性更是达到了51.6%； 骨质疏松
症并非老年人 “专利”， 我国50
岁以下人群低骨量率达32.9%。
随着社会老龄化， 我国目前骨
质疏松症患者7000万 ， 骨量减
少者2.1亿。

预计到2050年 ， 骨质疏松
症患者将达2.21亿。

■骨质疏松症并非老年人“专利”■

■骨质疏松症的三级预防■
一级预防是针对儿童和青

少年， 应通过合理膳食营养和
适当体育锻炼， 改善骨骼的生
长发育， 促进成年期达到理想
的峰值骨量 。 如安排富含钙 、
低盐和适量蛋白质的均衡饮食；
坚持体育锻炼 ， 阳光下运动 ，
不吸烟， 少饮酒、 咖啡、 浓茶
及碳酸饮料。

二级预防是针对有骨质疏
松危险因素的中年人， 尤其是
绝经后妇女， 应维持骨量、 预
防增龄性骨丢失， 避免跌倒和
骨折。 除饮食和科学的生活方
式外， 每年应进行一次骨密度
检查 ， 应用维生素D及钙剂等
骨健康基本补充剂， 进行缓和
的运动方式 ， 如走路 、 慢跑 、
太极拳、 广播体操等。

三级预防是针对已有骨质
疏松症人群， 应接受长期、 个

体化的抗骨质疏松药物联合和
序贯治疗， 以避免发生骨折或
再次骨折。

此外， 还应注意老年防跌
倒， 加强防摔、 防碰、 防绊等
措施： 保持室内地面干燥、 浴
室放置防滑垫、 行动不便的老
年人应使用助行器等。

■预防骨质疏松记住六点■

丰台区市场监管局


