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预防骨质疏松症 促进骨骼健康
第第236236期期

骨骼有支撑、保护、造血和运动等功
能，骨骼健康是维持人体健康和机体活力
的重要因素。健康素养66条指出：预防骨
质疏松症，促进骨骼健康。

骨质疏松症是一种以骨量减少，骨组
织微结构破坏，导致骨脆性增加和易发生
骨折为特征的全身性骨病。骨质疏松症
是一种缺少典型症状的疾病。多数患者
没有明显的临床症状。一些患者可能会

出现腰背部疼痛、脊柱变形、全身多关节
疼痛等症状，但很多患者是在发生骨折后
才了解到这个疾病的存在。

骨质疏松症的防治应贯穿生命全过
程。青少年期、成年期和老年期都要关注
骨骼健康，改善骨骼生长发育，达到理想
峰值骨量，减少骨丢失，避免发生骨折。

导致骨质疏松症的主要危险因素包括
日照不足、钙和维生素 D 缺乏、蛋白质摄

入过多或不足、高盐（钠）饮食、吸烟、过量
饮酒、过多饮用咖啡、碳酸饮料、体力活动
过少、体重过低、使用影响骨代谢的药物
等。饮食习惯与钙吸收密切相关，选择富
含钙、低盐和适量蛋白质的均衡饮食。

一些疾病也会导致或加重骨质疏松，
包括：甲状腺功能亢进症、糖尿病、风湿免
疫性疾病、胃肠道疾病等。同时，长期使用
影响骨代谢的药物，如糖皮质激素、芳香化

酶抑制剂（乳腺癌治疗药物）等也会导致骨
质疏松症。当存在上述情况时，骨密度检
查是最为有效的骨质疏松筛查手段。

接受阳光照射是促进骨骼健康经济有
效的方法之一。建议在日照充足的环境
下增加户外活动，持续 15—30 分钟，有助
于人体合成维生素D，但需防止强烈阳光
照射灼伤皮肤。

体育锻炼对防止骨质疏松具有积极作

用，负重运动可以让身体获得并保持最大
骨强度。

绝经后女性和老年人是骨质疏松症的
高危人群，应定期进行骨密度检查，及早
发现骨质疏松症。已经确诊骨质疏松症
或者有高骨折风险的患者，应在医生指导
下进行长期、个体化的抗骨质疏松治疗，
增加骨密度，缓解症状，避免或减少骨折
的发生，促进骨骼健康。

本报讯（文/摄 记者 王美琳）白
露秋风起，树下遍地金。近日，随着
临安山核桃开杆采摘，萧山不少炒
货店的第一批山核桃也开卖了。

记者来到商业城的一家炒货
店。由于山核桃刚上市，来买的客
户还不是很多，只有陈先生和几个
朋友在挑选礼盒，又跟老板沟通价
格，“刚刚转悠了一大圈，只有这家
店上了山核桃，我吃原味比较多，买
了四盒，中秋节也给亲朋好友尝尝
鲜。”

山核桃上市，大家最关心的还
是价格。“感觉今年山核桃价格贵
些，往年一斤就六十几块，现在都要
八十多了，不过家里人都爱这一口，
贵了也要买点尝尝。”陈先生表示。

在后续走访中，记者了解到，今
年的山核桃价格有所上涨。在育才
路的一家炒货大卖场，新鲜山核桃
已经被摆到显眼位置，普通版83元/
斤，特大版90元/斤。

老板娘刘雨婷介绍说：“这是刚
炒出来的新货，有椒盐味、奶油味
的，味道干爽酥脆，大多数人都能接
受。这种是水煮的，皮黑黑的，吃上
去有一种炭烧的口感，这两年买的
人也渐渐多了。”

她透露，今年第一波山核桃的

确算得上是“金豆豆”。“没办法，今
年的产量低呀！颗粒也没有那么
大。”她拿起直径2.2厘米的山核桃
果，“就这个是特大版的，量也不多，
今年一斤要90元了。往年的话，会
有50元到70元的价格档，今年每个
档次都会上涨10到12元。”

据悉，因为遭遇“暴力梅”和长
时间的极端高温，今年山核桃格外
金贵，产量大减不说，商户们收山核
桃也像是“开盲盒”。刘雨婷拿起一
颗青皮山核桃果，又放了一个去了
皮的核桃果，大小对比鲜明。“你看，
剥掉外壳体积相差多大！以前我们
是直接收成果的，现在还要农户先
敲掉皮，看看果实大小，确定比较饱
满的再收。”

从一颗青绿色山核桃果，变为
酥脆的果仁，山核桃要经过去壳、筛
选、晒干、熬煮去麻、炒制等多道工
序。每一道工序，都是山核桃“好
吃”的关键，同时也伴随着果肉的损
耗和人力成本的增加。好在虽然产
量低，但是今年山核桃味道还是挺
不错的，已经陆陆续续有顾客前来
咨询价格，买一点尝尝鲜。

“现在天气还有点热，如果早早
炒出来，就不香不脆了。所以我们
也是少量上市，供货不多，销量也没
有达到理想的状态。”刘雨婷说，“中
秋过后，大概等到10月份会大量上
货。到时候看整体市场的反应，山
核桃的价格可能会有所调整。”

今年首批山核桃上市 价格涨了
跑跑市场

本报讯（首席记者 黄婷 通讯员
许桢艺）领导干部包联帮扶重点企
业，按照“一企三员”工作机制，以专
班化运行和保姆式服务投身一线走
访解困；推进一批重大项目的建设；
整治低效企业，确保亩均税收和产
值双增长；组织申报高新技术企业，
加快推进新质生产力……

今年以来，闻堰街道认真贯彻
落实区委三大攻坚工作部署，坚持

“大服务”理念，主动回应市场主体
发展需求，推动营商环境优化提升，
着力推进驻企服务走深走实。截至
目前，33名干部调研走访企业 80
家，现场帮助企业分析形势、研读政
策，摸排生产经营情况及用地、规
划、用工、融资等困难诉求40件，其
中已解决38件，正在推进解决2件。

“公司近些年的订单量不断增
长，与此同时也需要更多的产业用
地，目前我们企业主要面临产业用
地紧张和空间保障不足的问题。”在
杭州大方工具有限公司，负责人向
走访人员反映了企业在经营中的堵
点问题。经过双方协商，最终达成
了较为满意的方案。

围绕企业办事全场景、经营全
周期、增长全要素等理念，闻堰街道
建立了助企服务联席会议机制，解
决企业在厂房建设、有机更新、员工
生活等困难，减少企业无处跑、多头
跑，不断强化政企沟通，切实当好企
业娘家人。

“助企服务中，我们强化党建引
领，成立了‘一企三员’（党建指导
员、人才联络员、助企服务员）的工

作机制，形成共管合力。”闻堰街道
区域发展办主任孙红霞说。

为及时掌握并解决企业急难愁
盼问题，闻堰组建助企服务攻坚专
班，按照“一个企业项目+一个牵头
领导+若干配合部门”模式，成立重
点企业项目联系制度，由专班领导
牵头走访，每月听取汇报、每季度召
开项目推进协商会议，收集存在问
题，监督项目进度，研判工作成效。

“比如企业德博曼 600 名员工
的住宿问题，经过多方协调，街道利
用就近的黄山北河、万达北路拆迁
区域的企业大楼，进行改造装修为
员工宿舍，成功解决了企业的后顾
之忧，加速推进了新项目的进程。”
孙红霞说。

助企服务没有完成时，只有进

行时。“相比已经做的工作，我们还
面临着能耗指标、产业、人才等各类
共性问题。我们将始终秉承助企服
务永远在路上的心态，继续保持助
企服务是闻堰发展生命线的理念，
紧贴企业现实需求，始终如一做好
助企服务工作。”闻堰街道党工委委
员、办事处副主任张海清说。

“好的营商环境是生产力、竞争
力，更是吸引力。”闻堰街道党工委
副书记、办事处主任王勇介绍，下半
年闻堰将聚焦重点领域和关键环节
攻坚突破，下大气力优化营商环境，
加快解决惠企政策落地的堵点、企
业运行的痛点、项目建设的难点，增
强企业发展信心，提升经营主体活
力，以良好营商环境推动高质量发
展向上突围。

“驻企”更“助企”闻堰干部变身“服务员”

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 李
煜）近日，针对工人路社区二棉路小
区有居民非法进行活禽宰杀和交
易，北干街道开展了专项整治行动，
有效遏制了活禽交易违法行为，维
护了社区安全卫生环境秩序。

二棉路小区是一个开放式老旧
小区，毗邻竹桥头农贸市场。市场
附近有三户居民私自开展活禽饲养
和现场宰杀生意，给周边居民带来
了极大困扰。这些住户不仅在家门

口饲养鸡鸭等活禽，还当场宰杀，导
致空气中弥漫着异味，地面污水、血
迹和内脏垃圾随处可见，严重影响
了社区环境和居民的日常生活。

在社区工作人员多次劝阻无效
的情况下，北干街道联合市场监管
局、综合行政执法队、北干派出所、
社区等多部门对该交易点进行了专
项整治。

执法过程中，工作人员在住户
自行车车库内发现了十余只活禽，

笼子上面盖了一层布遮挡。执法人
员告知当事人活禽交易管理办法，
现场没收了交易工具。“活禽交易不
仅有禽流感风险，还影响周围环境，
我们发现一次就要清理一次。”市监
队员向住户开具了执法告知单，责
令其马上停止营业。社区工作人员
发放了环境整治告知单，并督促其
立即对周边环境进行彻底清扫，将
内脏、杂碎等垃圾做好分类。

自8月21日以来，执法部门已

针对该处进行4次执法巡查，确保整
治行动取得实效。11日上午，北干
街道综合行政执法队对三家住户进
行了突击检查，未发现任何活禽饲
养或交易行为，车库也基本弃用。

后续，综合行政执法队还将不
定期开展突击巡查，保持高压态势，
严防活禽交易现象反弹。街道也将
持续加大巡查频次，强化部门联动，
建立长效监管机制，杜绝非法活禽
交易，还“静”于民，还“净”于路。

重拳出击 二棉路小区活禽交易点被关停

本报讯（记者 童宇倩 通讯员 叶津津）日前，一场中秋
厨艺大比拼在新塘街道党群服务中心热闹上演。来自各
村社的厨艺达人们汇聚一堂，奉上了一场色香味俱全的
节日盛宴。

比赛现场人声鼎沸，空气中弥漫着诱人的香气。参
赛的厨艺达人们各显神通，推出了精心制作的美食。桌
上摆满了各式各样的中秋月饼，玲珑雅致的甜点，鲜嫩多
汁的猪扒，还有色彩斑斓的水果拼盘，犹如一场视觉与味
觉的双重盛宴。

评委们认真品尝每一道菜品，从色、香、味、形等方面
逐一品评，给予打分。居民们也被这场美食盛宴所吸引，
纷纷驻足品尝，不时发出赞叹声。“这次活动不仅有月饼，
还有这么多美食，真是大饱眼福、口福。”一位居民说。

此次中秋厨艺比拼活动，不仅为广大厨艺爱好者提
供了一个展示自我的平台，而且使节日气氛更加浓厚。
通过美食的分享与交流，增进了邻里之间的情感，同时也
让传统节日文化在欢声笑语中得到传承和弘扬。

新塘街道开展中秋厨艺大比拼

本报讯（通讯员 李连君 记者 童宇倩）在中秋节即将
来临之际，新塘街道广泽社区与乐意居家养老服务中心
共同为老人们精心筹备了一场中秋茶艺活动。

国家一级茶艺师赵杭英应邀为老人们带来了一场精
彩的茶艺表演。赵老师的动作娴熟而优美，温杯、投茶、
注水、出汤，一气呵成。赵老师还向老人们讲解了茶叶的
种类、功效以及泡茶的技巧。

老人们一边欣赏茶艺表演，一边品尝美味的月饼。
随后，击鼓传花游戏将活动推向了高潮。欢快的鼓点声
响起，花球在老人们手中迅速传递着。鼓点停止时，拿到
花球的老人就起身为大家表演一个节目。现场欢声笑语
不断，热闹非凡。

此次活动不仅为老人们提供了一个互动交流的平
台，更传递了社区和养老服务机构的关怀与温情。老人
们感受到了来自社会的尊重与关爱，度过了一段充实而
快乐的时光。

广泽社区举办中秋茶艺活动

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 俞方楠）日前，城厢街道
陈公桥社区党群服务中心二楼活动室内其乐融融，一场
以“花灯映‘陈’桥，团圆乐今朝”为主题的花灯制作活动
正在举办，吸引了50多位居民参与。

主持人介绍说，古人有中秋节挂花灯的习俗，每逢中
秋节，大街小巷挂满花灯。全家人聚在一起放花灯、赏花
灯、猜灯谜，团圆美满，其乐融融。

听完介绍，居民们纷纷拿起制作花灯的材料，一边认
真拼接花灯部件，一边和身旁的伙伴探讨花灯样式，每个
人都沉浸在制作花灯的乐趣之中。

“这个活动特别好，既让我们感受到了浓厚的节日氛
围，又让我们在制作花灯的过程中增进了邻里感情，大家
都觉得很有意义。”居民陈大爷笑着说。

社区工作人员表示，此次花灯制作活动旨在传播传
统节日文化，让大家开开心心迎接中秋佳节。今后，社区
将继续探索更多途径、联合更多力量，举办丰富多彩的活
动，营造出更加浓郁的社区文化氛围。

陈公桥社区居民做花灯迎中秋

本报讯（通讯员 朱国锋）在中秋节到来之际，瓜沥镇
塘头社区居家养老服务中心联合邻家康养、萧山农商银
行瓜沥支行共同开展了“月享中秋 饼承团圆”手工制作冰
皮月饼活动。

随着一盘盘精致的月饼、水果拼盘上桌，期待已久的
茶话会也正式拉开帷幕。现场老人们围坐一起，品美食、
话家常，共庆佳节。

随后，工作人员带着刚做好的月饼来到独居、高龄老
人家中，为老人们送去慰问和祝福。本次活动让老人们
感受了节日的气氛，一句暖心的话，一声关切问候，拉近
了他们与社区的距离，温暖了他们的心。

塘头社区开展迎中秋活动

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 冯园园）近日，城厢街道
金辰社区“好辰光”驿站正式启用。临近中秋，驿站向户
外工作者们送上了节日的祝福。

在驿站门口，社区工作人员手捧月饼，搭配着清凉的
饮料，向匆匆而过的外卖骑手、快递小哥送去一份意外的
惊喜。这些月饼，是社区里的小朋友亲手制作的。

“祝你中秋节快乐！”“哎呀，太温暖了，谢谢你们！”一
位刚从烈日下归来的外卖小哥，接过这份清凉与甜蜜，拧
开饮料一饮而尽，那份畅快仿佛冲散了所有的疲惫。

“好辰光”驿站是金辰社区街区党建的一个载体。驿
站内不仅有免费的饮用水、便捷的充电站,还有适宜的空
调温度，每一个细节都透露着对户外劳动者的关怀。此
外，驿站周边还聚集了拥有剪刀、缝纫等手艺的匠人，为
金辰居民的生活提供便利。“好辰光”驿站还将不断创新
服务模式，为户外劳动者提供关怀和服务。

金辰社区“好辰光”驿站
向户外工作者送中秋祝福

中秋将至，市、区两级市
场监管部门对我区中秋节月
饼市场开展了专项检查，保障
月饼等节令食品质量安全，杜
绝过度包装、“天价”月饼等现
象。

记者郭立宏摄

月饼市场
专项检查


