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近年来，随着人们生活方式的改变以及
老龄化社会的发展，骨质疏松已跃居中国最
常见慢性疾病的第四位。据统计，中国骨质
疏松患者已经超过8800万，每两个老年人当
中就有1人患病。骨质疏松已成为我国重要
的公共卫生问题之一。那么，如何从饮食上
预防骨质疏松，维护我们骨骼的健康呢？这
里我给大家5条建议：

1、食物多样，均衡营养
2、吃动平衡，健康体重
3、多吃蔬果、奶类、大豆
4、适量吃鱼禽蛋瘦肉
5、少盐少油，控糖限酒

食物多样，均衡营养
我们的骨骼需要很多种营养素来共同维

护健康，比如说蛋白质、维生素、矿物质等。
而所有这些营养素我们无法从单一食物中摄
取，因此必须要做到食物多样才能均衡营
养。那么怎么样算是多样呢？平均每天摄入
12种、每周25种以上食物。并且摄入的食用
应该包含以下 5 大类：谷薯类，蔬菜水果类，
畜禽肉、水产品、蛋类，奶及奶制品，大豆及坚
果。主食建议粗细搭配着吃。

吃动平衡，健康体重
（1）运动。据统计，我国每天坚持运动半

小时以上的只占总人口数的12%。18-60岁
这个年龄阶段是最缺乏运动的。而缺乏运动
也是造成骨质疏松的一个重要原因，并且使
得我国的骨质疏松人群日益年轻化。

建议大家要天天运动，每天运动至少半
小时，如果走路的话要达到6000步以上。建
议有氧运动天天有，并适当进行力量型运动
和柔韧性运动。这些运动都可以减慢骨质流
失速度、降低骨折的风险、强健我们的骨骼。

（2）BMI保持在（18.5-23.9）的正常范围之
内。我国超重和肥胖的人群高达42%。超重和

肥胖人群体脂率普遍偏高，容易造成体内钙的
流失。另外，超重和肥胖还会给我们骨骼带来
的巨大的压力，引起骨骼、关节的变形、增生。

（3）积极进行户外活动。阳光中的紫外线
可以刺激我们皮肤下的7-脱氢胆固醇转变为
VD3。VD3可以促进小肠粘膜对钙的吸收。

多吃蔬果、奶类和大豆
（1）蔬果含有丰富的膳食纤维、VC、钾镁

离子、植物化学素等。能促进骨胶原的合成，
平衡钙镁比，促进钙的吸收，对健康非常有
利。建议每天吃500g蔬菜、350g水果。

（2）奶类是全营养食物，也是补钙的最佳
食物！目前我国居民大众从膳食中摄入的钙
平均只有 366mg 每天，离 800mg 的推荐量还
不到一半。所以建议大家每天吃300g的奶和
奶制品（如一盒250ml纯牛奶+一杯100ml的
原味酸奶）。对于乳糖不耐受的人，建议选择
酸奶、低乳糖奶和奶酪。

（3）大豆。常见的有黄豆、青豆和黑豆。
大豆除了可以给我们人体提供优质蛋白质，
还含有植物固醇、大豆磷脂、大豆低聚糖、大
豆皂苷、以及大豆异黄酮。研究发现大豆异
黄酮可以降低骨质疏松的发病风险。所以
说，大豆也是非常好的补钙食物。建议大家
可以经常食用。

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
蛋白质是一切生命的物质基础，没有蛋

白质就没有生命。这类食物就给我们人体提
供了优质的蛋白质。蛋白质是骨基质中合成
胶原蛋白的原料。健康成年人每日摄入1g/
kg体重为宜。目前我国居民对畜肉的消费量
太高，高达54.5%，而畜肉中的饱和脂肪会造
成我们体内钙的流失。过多的蛋白质也会促
进尿液中钙的排泄。所以，我们要适量吃。
每天吃水产和畜禽肉 40-75g，鸡蛋每天一
个。少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。

少盐少油，控糖限酒
（1）盐。2012年的统计数据显示我国居

民平均每日盐的摄入量为10.5g（大大超出了

推荐量6g）。盐的主要成分是NACL，钠离子
主要通过肾脏排出体外，而肾脏每排出
2300mgNA（相当于 6g 盐），就会带走 40-
60mg的CA。如果一个人每天多摄入1000mg
的NA(也就是2.5g的盐)，而平时又不注重补
钙的话，每年差不多就要损失 1%的骨钙，10
年就会损失 10%。研究显示，高盐饮食与骨
质疏松、胃癌、高血压等疾病呈正相关。

（2）烹调用油。目前我国居民的实际摄
入量高达 42g（已远远超出了推荐量的 25-
30g）！不管是植物油还是动物油，都属于纯
能量的食物，过量摄入，不仅增加肥胖和心血
管疾病的风险，还会导致钙的流失。

（3）糖。我们这里说的是在食品加工或者
烹调过程当中额外添加的糖。常见的有蔗糖、
果糖、葡萄糖、果葡糖浆等。如我们经常食用的
白砂糖，红糖，冰糖，绵白糖就是蔗糖。建议每
天的量不超过50g，最好在25g以下。

有人说我们家做饭从来不放糖，是不是
就不用担心这个问题了呢？其实不是，在很
多加工食品或者说零食当中就有大量的糖。
比如一瓶 500ml 的甜饮料中就含有约 60g 的
糖。据统计，甜饮料是我们现阶段糖摄入超
标的主要原因。还有蜜饯、蛋糕等也属于高
糖食品。研究表明，甜饮料的摄入与钙的流
失呈正相关。

另外，吸烟、酗酒、饮用咖啡和过多饮用
碳酸饮料等不良习惯，均不利于骨质疏松的
预防，应该予以避免。

《中华人民共和国残疾人证》（以下简称残疾
人证）是认定残疾人及残疾类别、等级的合法证
件，是残疾人依法享有国家和地方政府优惠政策
的重要依据。

第二代残疾人证自2009年统一换发至今，已
满10年有效期。从今年开始，每年都将有残疾人
证陆续到期。残疾人证过期半年后会在中国残联
办证系统中冻结，在中国残联网站上验证会反馈
该证件已失效。为不影响残疾人证的正常使用，
根据《中华人民共和国残疾人证管理办法》有关要
求，区残联将在全区统一换发到期的残疾人证。
现将有关事项通知如下：

一、换发时间
全区第二代残疾人证到期换发工作从 2019

年6月起全面展开，到期残疾人证的换发每季度
集中安排一次，第一个月为收证汇总月，第二个月
为换证月，以镇（街道）为单位进行换发工作。

二、换发说明
残疾人证类别、级别按原类别、级别直接核

发，原则上不再重新进行残疾评定。
第三代残疾人证（智能化）的启用待上级残联

下发通知后再统一安排部署。在换发三代证前，
全区残疾人仍使用第二代残疾人证。

三、换发方式
1、镇（街道）残联通知
镇（街道）残联从残疾人信息管理系统中导出

需换二代证的残疾人名单，联系残疾人或其家属，
告知其残疾人证已到期或即将到期，收齐残疾人
证和二寸白底彩色近照1张后，统一帮助更换。

2、自行咨询
由于残疾人信息管理系统中残疾人以前留存

的联系方式时间久远，可能会有变化。如残疾人
证已到期，但并未接到镇（街道）残联工作人员电
话，残疾人或其家属可拨打户口所在地的镇（街

道）残联服务电话进行咨询。
第二代残疾人证第三页中有签发日期和“有

效期10年”字样，残疾人可自行计算残疾人证的
到期日，确定是否需要及时换证。

四、换发到期残疾人证几种特殊情况的处理
1、统一换证期间联系不到的残疾人，由残疾

人本人或其亲属携带照片和旧证到区残联直接进
行更换。

2、今年到期的残疾人证如果丢失，如无特殊
情况，无需走补办流程，可直接申办新证。

3、在换发到期二代证期间，发现假证一律没
收并注销。

五、第二代残疾人证到期换发期间，例行的残
疾评定和新证办理工作照常进行。

六、咨询服务电话
区残联咨询服务电话：0531-84210979
垛石镇残联咨询服务电话：0531-84367689
曲堤镇残联咨询服务电话：0531-84481399
仁风镇残联咨询服务电话：0531-84406365
新市镇残联咨询服务电话：0531-84318365
济阳街道办事处残联咨询服务电话：0531-

84231059
济北街道办事处残联咨询服务电话：0531-

84237118
孙耿街道办事处残联咨询服务电话：0531-

84551699
回河街道办事处残联咨询服务电话：0531-

84256369
崔寨街道办事处残联咨询服务电话：0531-

84581036
太平街道办事处残联咨询服务电话：0531-

84367885
济阳区残疾人联合会

2019年6月13日

“三减三健”之健康骨骼 关于第二代
《中华人民共和国残疾人证》

到期换发工作的通知

本报讯 为加快推进农村闲散土地
盘活利用，提高土地资源节约集约利用
水平，新市镇主动出击，积极探索村集
体经济发展路子，全面开展农村闲散土
地清理回收工作，在村集体增收同时进
一步实现集体资源的节约集约利用。

在闲散地回收过程中，该镇分管负
责同志统筹谋划，进行实地调研考察，
在调研中发现各村都存在村头街角的

“小块地”，针对村头街角的“小块地”，
该镇创新工作思路，计划对全镇范围内
的闲散“小块地”进行统一规划，整合土
地，提高土地使用率。

为了将小块闲散地的最大化利用，
该镇安排相关负责同志、管区书记及各
村村干部到商河县怀仁镇进行考察学
习。

随后，针对新市镇小块闲散地具体
情况，该镇聘请林业方面专家进行专业
规划，对小块闲散地进行统一设计规
划，计划以国槐、白蜡、冬青、白皮松、艾
草等植物为主，经过统一规划，按照小
块闲散地实际情况选择种植种类，形成
种植规模。苗木生长过程中可以作为
村内绿化，美化村落，苗木长成之后也
可兼顾经济效益，而艾草作为中草药既
可以治病养生保健又可以作为蔬菜食
用，极具经济价值。

目前，全镇范围内千余亩“小块地”
规划方案已经制定完成，下一步将持续
推进，力求充分利用各村“小块地”，全
面唤醒沉睡资源，构建集体经济增收多
渠道、多类型、多元化的发展格局。

（张文潜）

回河街道

举办党支部规范化建设
“情景模拟”课堂

本报讯 为深入学习贯彻《中国共产党支部工作条例（试
行）》，推动党支部工作标准化规范化建设，围绕解决基层党组织
落实组织生活不规范等问题，近日，回河街道改变党务培训“上
面一人讲、下面众人听”模式，创新举办第一期党支部工作规范
化建设“情景模拟”课堂。

本次“情景模拟”课堂重点围绕党支部组织生活会和民主评
议党员两个主题，对会前准备、召开会议、会后实施的环节和步
骤进行了规范明确。“情景模拟”注重方式创新，成立由6名党务
工作者组成的“学《条例》、用《条例》”情景模拟展演团，按照“讲
解、演示、提醒”的模式，实行“全要素、全流程”实操演练。通过
展演团的全程讲解、误区解读、亲身示范，生动展示了组织生活
会、民主评议党员的会议流程，真正让村干部们做到“一看就懂，
一学就会”。

观摩后，村党支部书记们纷纷表示，今天的培训很有创意，
对村里党支部以后开会有很强的指导和帮助作用。 （李磊）

国家食品安全风险评估中心
调研组来我区调研

本报讯 近日，国家食品安全风险评估中心调研组对我区食
品添加剂生产企业进行了调研考察。

在座谈会上，调研人员就当前食品安全标准的制定背景及
时限作了说明。区市场监管局分管负责同志就我区优化营商环
境及食品安全深层监管方面采取的措施做了汇报介绍。调研组
对我区采取的食品安全深层监管防范风险措施及优化营商环境
服务企业的措施给予了充分肯定和赞扬。 （李纲）

曲堤中心卫生院

食源性疾病监测工作
在全市名列前茅

本报讯 在近日市疾控中心召开的全市食品安全风险监测
工作培训班上，曲堤镇中心卫生院在全市名列前茅作典型发言。

曲堤中心卫生院作为食源性疾病监测哨点医院负责监测曲
堤镇食源性疾病病例和疑似食源性异常病例。在2018年的监
测工作中，曲堤中心卫生院切实贯彻预防为主、早发现、早诊断、
早报告、早处置的原则，成立食源性疾病监测领导小组和食源性
疾病监测专家组，制定工作职责，协调监测工作，院内会诊、组织
全院医生及乡村医生培训、全面落实工作方案。加大宣传力度，
辖区内各诊所联动开展食品安全宣传，进行食源性疾病知识讲
解。在全镇范围内加强对食源性疾病数据的收集、报告和管理，
建立起镇、村一体化的食源性疾病监测与报告。截至2018年12
月31日，共上报食源性疾病109例，报告病例及时、准确、全面。

（徐汝娟）

本报讯 近日，清华大学公共管理学
院程文浩教授一行人到新市镇参观调
研。北京领瑞投资管理公司、山东省建
设银行相关负责人陪同参观。

活动中，一行人首先来到徒骇河大
堤参观该镇徒骇河沿线河道水文、和沿
线整治开发利用情况。随后，一行人参
观了位于新市花谷田园综合体核心区的
山东花海园艺花卉产业园。在新市镇史
家寺村第一党支部，一行人参观了支部
展览馆及旧址内的展览图片、文字资料
和历史文物等，并详细了解了济阳区党
组织的发展历程和第一支部的光荣历史
及其恢复重建情况。

在随后举行的座谈会上，该镇主要
负责同志向与会人员介绍了新市镇“四

轮驱动”助力“乡村振兴”产业发展战略，
就镇域区位优势、历史人文、特色农业等
方面进行了详细讲解，双方还对该镇以
支部书记项目、智慧家居产业园、新农村
社区建设、花谷田园综合体、博士科研工
作站、沃尔沃重卡等为代表的重点项目
建设规划进行了交流研讨。

程文浩教授表示，良好的生态环境
和丰富的土地资源是新市镇发展特色
农业的独特优势。临近省会和新旧动
能转换先行区的区位交通优势也为新
市镇引进优秀人才和优质企业提供了
便利，下一步将加大与新市镇交流合
作，充分运用高校和企业的资源，为新
市镇的发展提供有力支持。

（刁力洪）

本报讯 为更好地掌握我区省级慢
病示范区创建工作的进展情况，确保各
项工作稳步推进，我区慢病示范区领导
小组办公室于 6 月 12 日到 13 日开展了
省级慢病示范区创建督导工作。

12 日上午，开展了创建工作座谈
会，首先由卫健局局长杨德超就省级慢
病示范区创建工作的必要性和重要性做
出进一步的诠释，后由各单位结合《济阳
区创建山东省慢性病综合防控示范区工
作实施方案》，按照访谈提纲作出发言。

13日，区疾控中心主任赵明春带领
督导组部分成员开展了现场调研督导，

按照督导路线，在济北街道办事处、区总
工会、区市场监管局、区市政园林公用事
业局、区电视台、区中医院、汇鑫苑社区、
济阳街道社区卫生服务中心、长田事业
有限公司、舜天国际酒店等单位或公司
负责同志的带领下，重点就区健身公园、
健康步道、健康一条街、健康社区、15分
钟健身圈、健康餐厅、职工查体、工间健
身活动、慢性病患者自我管理小组实践
活动、无烟医疗机构等的建设情况进行
现场查看，查阅部分资料，就发现的问题
及时指出并提出改进措施和建议。

（孙凡）

新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇新市镇 闲散地统一规划“小地块”起大作用

清华大学专家到新市镇参观调研

我区开展省级慢病
示范区创建督导工作

开展慢性病防治开展慢性病防治
传递健康小知识传递健康小知识

健康教育专栏


