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广告

如何守护全家的

骨骼健康？

都说有一种幸福叫做“上有老、

下有小”。然而在如今快节奏、高压力

的生活状态下，既为人父母，也为人

子女的这代人作为家庭的中流砥柱，

总免不了时时牵挂全家人的健康。自

己在事业上稳步向前的同时，如何抽

出更多时间关心家人、兼顾孩子及父

母的健康成为了越来越多人面临的难

题。谈起保健，营养补品固然好，但

注重平日的保养，掌握科学、正确的

保健方法却来得更为重要。今天，我

们就来聊聊最常见的骨骼健康问题。

骨质疏松是常见骨骼问题。和如

今的“三高”相比，可能很多人觉得

这并不是严重的疾患，甚至连有些骨

质疏松患者自己也会觉得这不是病，

吃点钙片就行了。抱有这种错误观念

的人并不在少数。

其实，骨质疏松症是一种以单位

体积内骨组织量减少为特点的代谢性

骨病变，主要以骨骼疼痛、易于骨折

为病征。骨质疏松给患者带来的直接

后果就是疼痛、驼背和易

骨折。由于发展相对缓

慢，且早期无明显症状，

骨质疏松也被称为健康的

“隐形杀手”。① 因此，

千万不可对骨质疏松的防

治掉以轻心。

一谈到骨骼健康问

题，不少人只想到补钙，

以为仅仅靠补钙就能强健

骨骼，其实这种认识非常

片面。首先，我们要正确

认识骨质疏松的成因。国

际骨质疏松基金会列出的

骨质疏松危险因素包括：

年龄、性别、家族遗传、绝经期、营

养不良、不足的钙质和维他命D的摄

取、运动不足、体重偏瘦、吸烟和酗

酒。而在这其中，饮食中钙质和维生

素D的摄取不足、女性绝经后雌激素

的减少、以及缺乏体育锻炼这三大因

素对骨骼健康的影响尤为显著。②

很多人并不知道钙的吸收与维生

素D之间的关系非常密切。当人体内

缺乏维生素D时，食物中的钙就无法

被人体充分吸收。说得更直接一点，

这时候不管吃进去多少钙都有可能是

无用功，最终只能排出体外。所以，

唯有科学地补钙，配合补充维生素D，

再加上适量运动，才有助于强健骨

骼。另外，适量、合理的食补对于补

钙也有一定的效果，如芝麻，海带，

豆制品等都是很好的补钙食物。③
不过，尽管骨骼健康值得引起重

视，但亦无须过分紧张，矫枉过正，

从而陷入补钙误区。比如在日常生活

中，我们常听到一种观

点，认为喝汽水会阻碍人

体对钙的吸收,导致骨骼

健康问题。更有传言称

“可乐型汽水中含有的磷

成分会直接引发骨质疏

松”。然而，事实却并非

如此。在 2006 年，国际

骨质疏松基金会发表了一

篇关于营养及骨骼健康的

综述，谈及了人们对于汽

水的担忧和骨骼健康问

题。研究结论是，没有任

何令人信服的证据足以表

明汽水对骨骼健康有不利

的影响。④
此外，磷元素也是人体所必需的

物质，是骨骼和牙齿的主要成分，许

多常见的日常食物中都含有磷元素。

数据表明，100克瘦牛肉磷含量为172

毫克、100克牛奶磷含量为73毫克、

100克鸡蛋磷含量为130毫克、而100

毫升可乐型汽水磷含量仅为17毫克。

⑤另外，根据中国营养学会的数据，

健康成年人每天的磷元素摄入量是700

毫克，⑥约相当于12罐330毫升可乐

型汽水中的磷含量总量。健康成年人

磷元素每天摄入的耐受量为3500毫克

⑦，约相当于62罐330毫升的可乐型

汽水。因此，对于一个健康的成年人

来说，在钙质摄入充分的前提下，适

量饮用汽水是不会导致骨质疏松的。

想要帮助父母及家人拥有“钢

筋铁骨”般的健康骨骼，除了保证

健康的膳食及良好的营养补充，充

足的钙质和维生素 D 的摄入外，还

需要进行有规律的合理运动。适量

的运动能提高肌肉的力量和全身骨

骼、肌肉的协调性，可直接刺激骨

骼，加强血液循环和新陈代谢。专

家提醒，45 岁以上的人，最好避免

参加一些过于激烈的锻炼，像长时

间的爬山、长距离跑步等，以免造

成运动伤害。⑧
资料来源：
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中国经济新时代

稳中向好开新篇
——党的十八大以来我国“三农”发展成就综述

粮食生产能力增至1.2万亿斤，主要农产品供给充足；
农民人均年收入超1.2万元，6000多万贫困人口稳定脱贫；
农业绿色发展势头正劲，生态文明成为美丽乡村建设行动指南。
党的十八大以来，我国农业农村经济稳中向好、稳中向新，成为经济社会转型发展的“稳压器”，

为中国经济社会持续健康发展夯实了根基。

与往年把玉米卖给中储粮粮库
不同，今年黑龙江农垦的丰顺种植
专业合作社把玉米卖给了广东一家
饲料厂。这家合作社的理事长赵军
说，卖给广东的玉米先通过铁路运
到锦州港，再通过水路运到广州。

农产品价格“天花板”和农业生
产成本“地板”双重挤压，生态资源
亮起“红灯”，补贴政策逼近“黄线”，
国际市场竞争压力和农民持续增收
压力叠加而至……回首五年前，我
国农业发展面临的形势之复杂不可
谓不险。

玉米收储制度改革正是农业供
给侧结构性改革的一场硬仗。自去
年改革以来，玉米降价、加工回暖、
贸易走活、进口减少，改革稳步推进
并取得明显效果。改革头一年，全
国籽粒玉米种植面积下降了3000
万亩、大豆种植面积增加了1000多
万亩，种植结构得到优化。

今年，粮食价格的市场化改革
向纵深推进。东北三省和内蒙古自
治区大豆实施了市场化收购加补贴
机制。

中国社会科学院农村发展研究
所研究员李国祥表示，随着玉米、大
豆收储制度改革的推进，我国粮食
生产呈现的“高产量、高进口、高库
存”怪象正在改变。

在减少无效供给的同时，我国
更注重培育耕地地力，通过轮作、休
耕、增施有机肥、推广节水灌溉等方
式，让长期紧绷的水土资源这根弦
有所放松，给子孙后代更可持续的
利用空间。

2017年，全国轮作休耕面积扩
大到1200万亩，轮作重点集中在曾
经遍布大豆与高粱的东北冷凉区、北
方农牧交错区，休耕集中在河北地下
水漏斗区、湖北湖南重金属污染区和
贵州云南等生态严重退化地区。

“今年我养了100多只黑山羊，
能出栏50多只，赚6万多块钱。”说
起致富经，湖北省罗田县上石源河
村贫困户李云启滔滔不绝，“资金、
技术、保障，现在咱一样都不缺，干
劲儿十足！”

两年前，当地政府出台产业激
励机制，为他提供了1万元扶持资
金、3万元贴息贷款，同时提供优质

种羊、养殖标准、技术指导、肉羊回
购等一系列服务。李云启盘算着，
还清3万元贷款后，就能如期实现
脱贫。

抓住产业这个摆脱“穷帽子”的
关键，在向贫困发起最后攻坚战的
道路上，一块块底子薄、条件差、难
度大的“硬骨头”正被逐一啃下。

2016年5月，农业部等九部门

联合印发《贫困地区发展特色产业
促进精准脱贫指导意见》，为如何扶
真贫制定了路线图。农业部把农业
产业扶贫作为优化农业供给结构、
补齐农业现代化短板、实现全面建
成小康的重要举措，调动全国农业
系统力量务实推进。

几年功夫，贫困地区的农业产
业化龙头企业相继成长壮大，带动

贫困人口脱贫能力明显增强。据农
业部调查，100个样本贫困县的新
型农业经营主体直接带动贫困人口
覆盖度达49.8％。

今年前三季度，贫困地区农
村居民人均可支配收入增速达到
10.5％，高于全国农村平均水平
1.8个百分点。其中，产业扶贫功
不可没。

“前几年，这里的农房还是破
旧不堪，街上垃圾遍地。经过环
境整治后，硬化路通到家家户
户。”经历了从脏乱到宜居的变
化，河南省永城市新农村办主任
李世军深有感触地说，“如今，村
里绿树成荫，庭院干净整洁，老百
姓的笑脸也多了。”

改善农村人居环境的推力，是
各地农村基础设施的不断完善。近
年来各级政府不断加强支农惠农力
度，加强基础设施建设，美丽乡村建

设有了长足进步。
五年来，农业发展也更“绿”

了。曾几何时，种地就是“大水大
肥”“下猛药”。可如今，如果去田
间地头转转就会发现，杀虫灯、粘
虫板、水肥一体的滴灌系统越来越
常见。

在养殖业，用科技手段让畜
禽粪污“变废为宝”，加工成有机
肥或是用来发电、生产沼气，已
经是规模化养殖户和企业的通行
办法。安徽宿州市埇桥区顺河乡

后湖村的养猪大户徐永生就是其
中之一。

“几年前，一到夏季苍蝇就乱
飞。”他说，“如今，应用沼气技术，
将粪污全部变成了沼液沼渣，不仅
解决了环境污染问题，种养结合、
沼液沼渣还田还带来了不小的经
济效益。”

推进农业绿色发展是农业发
展观的一场深刻革命，也是农业
供给侧结构性改革的主攻方向。
几年来，各地通过控量提效，大

力发展节水农业，水资源利用效
率明显提高，农田灌溉水利用系
数 已 从 1998 年 的 0.4 提 高 到
0.52。

在化肥、农药使用方面，通过
减量替代，推广测土配方技术，
2016 年全国化肥使用量首次接
近零增长；通过减量控害，加强
绿色防控，全国农药施用量保持零
增长。

（新华社北京12月26日电 记
者董峻 王建）

农业供给
侧结构性改革
正在破题

产业扶贫成为脱贫攻坚主战场

农业更绿色农村更宜居
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图为“首次评定飞行等级纪念”牌。
中国空军加强软实力建设推出新举措。12

月26日在济南举行的一个特别仪式上，一批“90
后”飞行员及家庭代表获得空军颁发的“首次评定
飞行等级纪念”牌和“空军飞行员光荣家庭”荣誉
匾，民政部和辽宁、吉林、黑龙江、山东、河南5省
有关部门领导，共同见证了飞行员家庭共享飞行
荣光的重要时刻。 新华社发

中国空军首次颁发
“空军飞行员光荣家庭”荣誉匾

甲骨文成功入选
“世界记忆名录”

据新华社北京12月 26日电 记者26日获
悉，甲骨文已成功入选“世界记忆名录”。

在由教育部、国家语委、国家文物局、国家档
案局、故宫博物院、中国联合国教科文组织全委会
共同主办的发布会上，记者了解到，我国申报的甲
骨文项目于今年10月顺利通过联合国教科文组织
世界记忆项目国际咨询委员会的评审，入选“世界
记忆名录”。

教育部副部长、国家语委主任杜占元指出，汉
字对世界尤其周边国家产生过长远的影响，为世
界文明发展作出了重大贡献。甲骨文入选“世界
记忆名录”，正是其价值得到世界公认的体现。新
时期要关注对甲骨文所蕴含的深刻历史文化内涵
的研究与挖掘。下一步，教育部、国家语委将牵头
开展甲骨文研究与应用专项工作。

我国自1997年第一次申请“世界记忆名录”，
已有13份文献遗产成功入选。

这是位于河南平顶山市的河南瑞亚牧业有限公司的奶牛养殖场。 新华社记者 李鑫 摄

我国首个大盾构基地
配套码头开工建设

据新华社北京12月26日电（记者樊曦）记
者从中国铁建股份有限公司了解到，26日，我国
首个大盾构基地配套码头工程——芜湖大盾构基
地配套码头开工建设。

据中铁十四局芜湖大盾构基地建设指挥部指
挥长李东升介绍，大盾构基地配套码头工程位于安
徽芜湖港白茆港区，规划建设2个1万吨级泊位，可
满足3个5000吨级船舶停靠，主要用于盾构部件、
管片、钢铁、水泥、砂石料等运输，设计年吞吐量为
245万吨，计划于2018年10月建成投产。


