
骨质疏松症是以骨量减少，骨微结
构退变，骨小梁结构破坏、变细和断
裂，骨力学强度下降，骨折危险性增加
为特征的疾病。在我国，骨质疏松症的
发病率占60岁以上老年人的50%以上。
其中，绝经后的妇女发生率更高，为
60%至 70%。随着社会老龄化的进程
的加快，骨质疏松症的发病率呈上升趋
势，预计到2050年将增加到2.21亿。

骨质疏松症有哪些危害？骨质疏松
症及由此引发的骨折给患者本人和家庭
会造成严重的伤害，如脊柱骨折会造成
背部疼痛、身高变矮和驼背等；腕部和
踝部骨折会因疼痛影响患者的活动能
力，造成生活质量的下降；髋部骨折更
为严重，多数需要住院治疗，严重影响
患者生活质量。

骨质疏松症有哪些临床表现？骨质
疏松症最为常见的临床症状是不同程
度、不同部位的骨骼及关节疼痛，常常
伴有腰腿乏力，双下肢抽筋，弯腰、翻
身、下蹲、行走等活动困难或受限制。
一些患者会身材变矮、脊柱畸形、弯腰

驼背；许多患者还会反复发生骨折甚至
轻微外力作用，如用力咳嗽、大笑都可
以导致骨折，此时会出现明显的剧烈骨
痛及肢体活动受限制。

怎样才能早期发现骨质疏松症？目
前广泛使用的骨质疏松诊断方法是进行
骨密度测量。测量骨密度的方法很多，
其中双能x线吸收法(DXA)是目前国内外
骨质疏松诊断的金标准，检测部位主要
为腰椎、髋部和全身，也可检查肢体骨
骼。

日常生活中我们能做什么？就是要
摄取足够的钙及维生素d。我国营养学会
的推荐剂量分别为每日 800mg 钙和
400iu维生素d，但因为老年群体流失量
加大故需求量增加，日需1000mg钙和
400iu至800iu维生素d。或是食用含钙
丰富的食物，如奶类食品、海产品、干
果类、豆类及豆制品、蔬菜类等。或是
采用药物补钙：无机钙包括碳酸钙和磷
酸钙，以碳酸钙为主；有机钙以柠檬酸
钙为主，葡萄糖酸钙、氨基酸钙也都属
于此类。 徐永辉

如何预防骨质疏松
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徐永辉，漯河市骨科医院（漯河医专二附
院）脊柱外科副主任医师，本科学历，毕业后
一直从事骨科临床工作。他曾于2004年在天津
医院进修、2017年在陆军军医大学新桥医院进
修。他是河南省脊柱脊髓损伤学会脊柱感染学
组常委、河南省脊柱脊髓损伤学会脊柱外科专
业委员会委员、河南省残疾人康复协会小儿骨
科委员会委员、河南省残疾人康复协会肢体康
复专业委员会脊柱微创工作委员会委员、河南
省脊柱脊髓损伤学会脊柱微创学组委员，擅长
颈椎病、胸椎管狭窄症、胸腰椎骨折脱位和腰
椎滑脱症、腰椎间盘突出症等脊柱退行性疾病
的治疗，特别擅长脊柱微创手术治疗。

■专家链接

青春期是人从幼稚走向成熟的
重要时期。这一时期，家长最关心
的是青少年心理问题。那么，青少
年可能会出现哪些心理问题？

心理障碍。青少年心理疾病中
最常见的是抑郁症。严重抑郁症可
能导致青少年自杀。

产生性烦恼和性困惑。性烦恼
的产生是由于青少年性意识觉醒后
的生理需求与社会行为规范的矛盾
所致。性困惑是青少年对自身性发
育、性成熟的生理变化产生好奇及
探索心理。社会伦理道德的约束和
对性教育的神秘化常会导致青少年
出现心理冲突。

学习压力。学习负担过重，常
给学生带来沉重的心理压力，如考
试焦虑、厌学等。

人际交往的压力。随着年龄的
增长，青少年独立意识逐渐增强，
与社会的接触也越来越广泛，进行
社会交往、发展亲密的伙伴关系是
青少年的一种精神需求。为避免在
人际交往中产生压力，青少年要学

会接纳自己、不过分苛求自己，在
实践中增强信心、找寻技巧。

希望广大青少年的父母和老师
正确看待青少年心理问题，并采取
科学、有效的方法应对，为孩子的
身心健康护航。 常耀军

青少年心理问题须重视

常耀军，市精神病医院主治医
师、副院长、门诊部主任，本科学
历。他是国家二级心理咨询师、河
南省中西医结合精神专业委员、河
南省医师协会精神科医师分会委
员，从事精神科临床治疗二十多
年，对精神科常见疾病能进行正确
的诊疗，临床经验丰富，多次到河
南省精神病医院进修，擅长青少年
心理疾病的治疗，对头疼、失眠、
焦虑、抑郁等各种精神疾病的治疗
有独到见解。
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12月10日，郾城区新店镇第一中心小学进行家庭劳动教育。 闫 丹 摄

12月11日，漯河三高组织高三年级学生举行跳绳比赛。 王君芳 摄

为了切实提高线上教育活动质
量、提升教师线上教育活动设计与
有效实施的水平，近日，郾城区实
验幼儿园举行了为期一周的教师线
上优秀教学活动评比工作。

本次线上教学活动涉及安全知
识宣传、趣味亲子游戏分享、绘本

故事讲解、律动游戏和科学小实验
五个领域的教学内容。老师们巧妙
设计制作教具、PPT、教学视频，
运用科学有效的教学方法和丰富多
彩的游戏活动，充分激发了幼儿的
学习积极性和主动性。

胡 冬

郾城区实验幼儿园

开展线上优秀教学展评活动

献血与进食。献血前应该进
食。献血前应清淡饮食，不可空
腹。如果空腹献血，可能会诱发献
血不良反应，如头晕等不适。所以
献血前应进食一些清淡的食物，如
稀饭、馒头等。

感冒与献血。献血不会引起感
冒。如果有明显的感冒症状，例如
发热、头痛、咽痛、咳嗽等，应暂
缓献血。如果自觉轻度不适，已经
服用感冒药物或者正在服用各种治
疗药物的，也暂时不要献血。

脂肪肝与献血。一般而言，脂
肪肝属于可逆性疾病，早期诊断并
及时治疗可以恢复正常。如果肝功
能检查结果异常，或者是正在使用
药物进行控制，可以暂缓献血。如
果仅仅是轻度脂肪肝，未影响肝脏
功能，经过献血前检测和评估，合
格后可以献血。

高血压与献血。献血者健康检
查中，要求血压90 mmHg≤收缩压
<140mmHg、60mmHg≤舒张压<
90mmHg，脉压差≥30mmHg。如
果检查数值不在该范围内的，都不
能献血。如果患有高血压病，即便
是服用降压药物后血压在正常范围
内，也不能献血。

市中心血站提供

献血注意事项

居家隔离、公共场所等都需要含氯
消毒液，准确配比一定浓度的消毒液可以
避免因浓度不够导致消毒效果不佳或因浓
度太高而过度消毒。目前，药店和大型商
超在售的84消毒液是大家都能方便买到的
含氯消毒液。84消毒液怎么配置使用呢？

检查有效期。84消毒液主要用于物
体表面和环境等的消毒，其主要成分是
次氯酸钠。次氯酸钠易分解挥发，存放

时间越久有效氯越低，直至失效。84消
毒液的有效期一般为1年，我们在购买
与使用时要注意生产日期。

稀释配比防护。84消毒液具有一定
的腐蚀性和刺激性，必须稀释后才能用
于擦拭、喷洒、浸泡、拖地等。稀释配
比时应佩戴口罩和手套，避免皮肤接
触，如不慎溅入眼睛应立即清水冲洗并
及时就医。

稀释配比。新冠肺炎疫情防控中不同
的消毒对象用到的含氯消毒液浓度也不尽
相同，主要有 250mg/L、 500mg/L、
1000mg/L、 2000mg/L、 5000mg/L、
10000mg/L有效氯。大家购买的84消
毒液主要是原液，常见浓度为有效氯
5%（50g/L）（不同厂家比例可能有所
不同）。那么，以有效氯5%的84消毒液
为原液，怎么稀释配置出上述比例的消
毒液呢？可参考文后表格（两种方法背
后的计算方法是一样的：所需消毒液原

液量=(配药量（L）×配比浓度)/原液浓
度(g/L)×1000。所需加水量=配药量-
所需消毒液原液量）。

含氯消毒液（84消毒液）使用注意
事项：密封避光保存，不能放在卧室、
厨房，防止误用和混用。应该放在小孩
够不着的地方，避免误服。现用现配、
一次性使用，勿用50℃以上热水稀释。
稀释后使用时应戴手套，避免接触皮

肤。使用后应拧紧瓶盖，如密封不严可
加速挥发失效过程。消毒液作用物体表
面消毒一段时间(15分钟至30分钟)后及
时用清水擦拭去除残留。不可用于含有
蛋白纤维的丝绸、毛、尼龙、皮革表面
和蔬菜、水果等消毒。不要把消毒液与
其他洗涤剂或消毒液混合使用，这样可
能会加大空气中氯气的浓度而引起氯气
中毒。 齐亚辉

含氯消毒液（84消毒液）怎么配比使用

■本报记者 于文博
“我要做最幸福的点灯人，点亮自

己，也为孩子们照亮梦想。”侯淑珍是郾
城区实验小学的老师。多年来，她坚守
三尺讲台，以敬业和奉献诠释着教书育
人的初心，成为一名幸福的点灯人。

在教学中，侯淑珍一丝不苟、精益
求精。为了不断激发学生的学习兴趣，
她不断创新教学方法，将《说文解字》
引进课堂，带领学生追根溯源认识文
字，让学生了解汉字的文化内涵，增强
文化自信。线上教学期间，她发起“停
课不停学·最美朗读者”活动，鼓励孩
子们录制朗读视频，提升文化修养。形
式多样的活动不仅丰富了孩子们的生
活，也培养了他们良好的学习习惯。居
家办公时，侯淑珍比平日更加严格要求
自己，她熟练掌握了网课的操作程序，
并毫无保留地分享给同事。每天，她坐

在电脑前上网课、批改作业、与学生交
流，将自己的工作和学生的学习安排得
井井有条。

日常工作中，侯淑珍十分注重学生
思想品德教育。她把立德树人、助力学
生全面发展作为工作重点，充分利用班
会、思想品德课开展形式多样的教育活
动——举办“家务我能行”活动，引导
学生积极做家务，体验劳动的乐趣；倡
导节能，带领学生积极参与“地球一小
时”活动，引导学生做绿色低碳生活方
式的践行者……通过一次次活动，学生
们提升了素养、树立了正确的价值观，
为健康成长打下了坚实的基础。

教师岗位要求终身学习。多年来，
侯淑珍一直保持着学习的习惯，不仅学
习与教育教学相关的内容，还坚持学习
中华传统文化。作为漯河人、作为语文
老师，侯淑珍对于《说文解字》有着别

样的情怀。她潜心研究《说文解字》，并
将汉字文化发扬光大。侯淑珍将《说文
解字》融入教学，开设“汉字英雄”课
堂，带领学生在汉字的海洋中遨游。周
末，她走进社区，开办《说文解字》讲
座。近年来，她多次参与《说文解字进
课堂》 丛书的编写，其中六年级上册
《跟着字圣学汉字》已经编成并进入学
校。老师是学生的榜样。侯淑珍的学习
态度深深影响着她的学生们，班上学习
氛围浓厚。

从教三十余年，侯淑珍收获了桃李
芬芳，也获得了诸多荣誉——被评为省
市级骨干教师、漯河市“十佳市民”、漯
河市最佳教师、郾城区劳动模范等。面
对荣誉，侯淑珍表示：“我喜欢教师这个
职业。遇见孩子，是我今生最美好的事
情！谢谢他们让我成为老师、朋友、家
人。”

侯淑珍：做幸福的点灯人

近日，漯河二中被市委宣传部授予
“漯河市优秀爱国主义教育基地”称号。

近年来，漯河二中立足实际，认真
贯彻落实《新时代爱国主义教育实施纲
要》，充分发挥“漯河市爱国主义教育
基地”“漯河市‘百优’党员教育基
地”“漯河市党史学习教育基地”红色
资源优势，着眼固本培元、凝心铸魂，
扎实开展丰富多彩的爱国主义教育活
动，积极践行社会主义核心价值观，把
爱国主义教育融入思政课教育和精神文
明建设全过程。

抓好制度落实。该校完善了《漯河

市第二初级中学爱国主义教育基地工作
制度》《漯河市第二初级中学爱国主义
教育基地免费参瞻制度》《游客须知》
等，规范参观人员和职工的言行。

加大培训力度。该校加大对基地讲
解人员的培训力度，每年对讲解人员进
行培训，提高了接待质量；聘请老党
员、老干部为社会讲解员，组织在校少
先队员、团员组成学生志愿者讲解队并
颁发红色文化志愿者讲解员聘书，发挥
他们的优势，灵活多样地开展教育活动。

优化育人载体。该校拥有全市独具
特色的红色资源——学校所在地是全国

抗战胜利漯河受降点原址，是陈谢兵团
渡江南下誓师大会原址。其红色文化特
色德育模式不仅让学生学习了知识、增
强了素质，还强化了爱国主义教育效
果。

拓展阵地功能。他们坚持把爱国教
育功能放在首位，充分发挥红色资源优
势，以学习革命历史、重温入党誓词、
宣讲红色故事等多种形式强化爱国主义
教育，将基地打造成进行革命教育、爱
国主义教育和理想信念教育的红色课
堂。充分发挥爱国主义教育基地育人作
用，组织开展庆祝中国共产党成立101

周年、“喜迎二十大 永远跟党走 奋进
新征程”等主题宣教活动，提高全体党
员干部、优秀青年团员的党性修养，坚
定跟党走、建功新时代的思想意识，增
强本土红色教育的感染力和实效性。

“漯河二中被市委宣传部授予‘漯
河市优秀爱国主义教育基地’称号是一
份荣誉，更是一份社会责任。”学校党
总支副书记、校长吴金涛表示，在新的
起点上，他们会进一步用好红色资源，
切实把思想和行动统一到党的二十大精
神上来，培养德智体美劳全面发展的社
会主义建设者和接班人。 宋兆旺

用好红色资源 厚植爱国情怀
——漯河二中“漯河市优秀爱国主义教育基地”创建工作侧记

居家期间，饮食搭配有哪些建议？
哪些方法可以增强免疫力？

居家期间 运动不能停

一是多饮水，这样能使鼻腔和口腔
内的黏膜保持湿润。水很容易被人体吸
收，能增强身体各器官中的乳酸脱氢
酶活力，从而达到增强人体抗病能力
的作用。二是高质量的睡眠也非常重
要。充足的睡眠可促进人体产生更多

的睡眠因子，而睡眠因子可促进白血
球增多，同时加强肝脏的解毒能力，
从而可以消灭侵入人体的细菌和病
毒。因此，高质量的睡眠可有助于增
强人体免疫力。三是饮食上要特别注
意均衡搭配。多样化、科学搭配的饮
食可以保证各种营养的摄入比较均
衡，不仅可以改善个人营养状况，还可
以增强抵抗力。四是进行适度的体育锻
炼。可以做一些中等强度的全身运动，
比如健身操、瑜伽等。

选择食材 遵循五要点

在家“囤粮”，新鲜才是食材的关
键。如果家里食材购买较多，要遵循

“五个要点”。第一，不耐放的先吃，如
叶菜类、鱼类、海鲜等，瓜菜类及禽畜
肉类后吃。第二，肉类要按家庭需要切
小块，分别包装冷冻存储。第三，区分
食材购买时间，先买先吃。第四，奶制
品不仅要看保质期，还要看储存条件。

建议特别当心一些奶制品，如果储存不
当，可能还没到保质期就提前变质了。
第五，冰箱不是万能的“保险柜”，食
物储备一定要有节制。不少人在家想吃
就吃，饮食不规律。两餐间隔的时间要
适当——间隔太长会引起高度饥饿感，
影响人的劳动和工作效率；间隔时间太
短，上顿食物在胃里还没有排空，就接
着吃下顿食物，会使消化器官得不到适
当的休息，消化功能就会逐步降低，影
响食欲。 据《南方日报》
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