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周说气象

杨梦倩

上周冷空气的到来，我市虽然天气晴朗、阳光明媚，
但气温却比前段时间下降了一个台阶。尤其是早晨，受冷
空气和辐射降温的共同影响，气温格外低迷，寒意十足。

11月29日，我市各县（市、区）的早晨气温触底，其中
临海国家站最低气温为2.5℃，创今年下半年新低。好在
白天有暖阳相伴，我市最高温回升到17℃上下，一天的
温差达10℃以上。

随着冷空气影响结束，我市摁下升温键，气温踏上
缓慢回升之路。昨天，灿烂阳光为12月拉开序幕，我市白
天最高气温已经回到“2字头”，舒适的体感仿佛回到了
初秋，十分适合洗晒和出游。

这轮升温过程的顶峰在今天，在阳光的助力下，我市
白天气温最高可升至23℃。不过，由于夜间没有云层覆
盖，热量散失快，昼夜温差大，早晚偏冷，大家一定要注意
调整好着装，挑选方便穿脱的衣服，根据气温随时调整。

眼下的时节，天气的回暖往往预示着冷空气已经就
位，天气格局又要重新“洗牌”。

第一股冷空气已经发货，在冷暖气流交汇下，4至5
日我市将有一次明显的降温、降雨和大风天气过程。由
于前两天回暖势头太猛，这股冷空气，对我市白天最高
气温的打压会很明显，暖意一扫而空。

6到8日，第二股冷空气来袭，最低气温将全线跌至个
位数，早晚的寒意是真的冻手冻脚了，届时晴天同步回归。

近期我市降水偏少，根据气象资料统计，我市12月
的月平均气温是9.1℃，平均降水量为57.9毫米，是全年
降水量最少的一个月，大家要记得及时补充水分。

台州市区具体天气预报如下：周一晴到多云，9—
23℃；周二多云，11—20℃；周三多云到阴有时有小雨，
12—17℃；周四多云到阴转小雨，11—14℃；周五阴有小
雨，9—11℃；周六阴有小雨转阴到多云，9—12℃；周日
晴到多云，5—12℃。

冷空气将至
入冬冲刺开启

台传媒记者杨梦倩

骨质疏松症是一种与增龄相关的骨
骼疾病。随着人口老龄化日趋严重以及生
活方式的改变，骨质疏松症已成为我国面
临的重要公共健康问题。

中国流行病学研究显示，2021年骨
质疏松症患病人数约为 9000万人，约占
总人口的 7%。50 岁以上的人群中约有
30%的女性和 20%的男性会遭受骨质疏
松性骨折。中国骨质疏松流行病学调查结
果显示：骨质疏松症已成为我国中老年人
群的重要健康问题，50岁以上人群骨质
疏松症患病率为19.2%，其中女性患病率
达 32.1%，男性 6.0%。国际骨质疏松基金
会报告约 50%的女性和 20%的男性在 50
岁后会遭遇初次骨质疏松性骨折，50%的
初次骨质疏松性骨折患者可能会发生再
次骨质疏松性骨折。

骨质疏松本身不痛不痒，被称作“静
悄悄的疾病”，但它对人体的危害却深远
而严重。

骨质疏松出现年轻化趋势

人的骨头外面是一层坚硬的壳，包裹
着里面的骨小梁(一种海绵状的骨组织)。
健康骨骼的内部结构类似海绵，除了支持

身体和保护重要器官之外，骨头还储存钙
等矿物质。骨骼是我们身体里最大的钙
仓，90％以上的钙储存在这里。

骨质疏松症是由于多种原因导致的骨
密度和骨质量下降，骨微结构破坏，造成骨
脆性增加，从而容易发生骨折的全身性骨
病。骨质疏松症可发生在不同性别和任何
年龄，但多见于绝经后妇女和老年男性。

尽管骨质疏松症多发于老年群体是
共识，但年轻化的趋势不容忽视。台州市
中心医院骨科主任医师丁凌志说：“接诊
的骨质疏松患者中，中老年患者一如既往
地多，但年轻患者明显也更多了，甚至有
20来岁的年轻人。”

骨质疏松症是否发生在于骨量的多
少，它与基础骨量积累和增龄后的骨量流
失密切相关。丁凌志表示，人体的骨量积
累在 30岁至 35岁左右达到峰值，随后是
一个不断降低的过程，也是骨质疏松症风
险不断增加的过程。

2018年国家卫健委调查结果显示，
我国低骨量人群庞大，40—49岁人群低
骨量率达到32.9%，50岁以上人群低骨量
率为46.4%，是骨质疏松症的高危人群。

这一变化与公众的生活方式改变息
息相关。“年龄、性别并不是骨质疏松症发
病的绝对因素，缺乏运动、日晒不足、抽烟
酗酒、熬夜挑食、过量摄入碳酸饮料、咖啡

和浓茶……这些不良的生活方式对骨骼
健康影响很大。”丁凌志表示，不健康的生
活习惯会引起人体肌肉量、营养转化效
率、激素水平等多方面的变化，造成骨量
流失。

值得注意的是，女性比男性更容易得
骨质疏松症，尤其是绝经后的女性。雄激
素于男性和雌激素于女性而言都有促进
骨生成，抑制骨破坏的作用。男性骨量的
储存比女性多，且性激素水平降低比较缓
慢，不会造成骨量快速流失。但绝经后女
性体内雌激素水平发生骤减，骨骼失去了
雌激素的保护，破骨细胞活性增强，导致
骨量丢失加速发生骨质疏松。

骨质疏松，悄无声息的威胁

提起骨质疏松，很多人的第一反应是
“老年病而已。不用多管，补点钙就好”。

然而事实真是如此吗？丁凌志表示，
骨质疏松很“凶残”，其致残率、致死率一
点都不比其他慢性病低。“骨质疏松常常
是悄无声息地发生，早期多数人没有明
显症状，‘沉默期’长，十分容易被忽略。
但患病后不仅会让人长期饱受全身性疼
痛，骨量过快流失还容易增加致残致死
的风险。”

刘叔叔今年 62岁，很喜欢打麻将，

几乎每天都去棋牌室看别人打麻将，手
痒了也会坐下来玩上几局，一坐就是好
几个小时。

一直以来，刘叔叔都认为自己身子骨
硬朗，没什么大问题。有一天晚上，在去棋
牌室的路上，刘叔叔为了避让行驶的电瓶
车，摔倒在地，当时他并没有在意，回到家
后脚踝越发疼痛，还红肿起来，随即打电
话给儿子，一起去了医院。

经过检查，刘叔叔的脚居然骨折了，
不仅如此，医生还发现他的骨密度明显低
于正常值，确诊为骨质疏松症。

骨质疏松症最大的危害在于其导致
的骨折风险增加，摔倒在地、伸懒腰、咳嗽
甚至是一次不经意地打喷嚏都可能骨折，
而且是反复多次骨折。常见的骨折部位包
括髋部、脊柱和腕部。

据了解，骨质疏松性骨折危害巨大，
是老年患者致残和致死的主要原因之一。
一旦发生髋部骨折，1年内，20%患者可能
死于各种并发症；约 50%患者致残，生活
质量明显下降。最重要的是，髋部骨折患
者卧床会带来各种并发症，比如肺部感
染、褥疮、血栓，甚至心梗、脑梗等。因此髋
部骨折又被叫做“人生中最后一次骨折”。

此外，骨质疏松症会导致身材变矮、驼
背、牙齿过早脱落，还常与颈椎病、腰椎病、
骨关节病等慢性退行性疾病共同存在。

缺乏运动、日晒不足、抽烟酗酒、熬夜挑食等不良生活方式对其影响很大

这个“静悄悄的疾病”，危害不容小觑
好习惯 好生活 好身体⑥

台传媒记者杨梦倩
台传媒通讯员包黎明

在人体中，骨骼系统是支撑和保护
身体的核心结构。骨不仅起到支撑和保
护的作用，还参与了身体的代谢和内分
泌调节。作为一生“要强”的器官，骨骼依
靠不断生长、再建保证自身硬度。然而，
它的发病十分隐匿，不知不觉就会变脆。

大家一定要了解身体发出的预警信
号，有助于我们更好地应对这场“沉默的
骨骼危机”。

这些“报警”信号要警惕

“虽然说骨质疏松症是一个‘静悄悄
的疾病’，症状不明显，但仍然有一些端
倪可寻。”台州市中心医院骨科主任医师
丁凌志介绍，大家可以试着压一压腰背
部，感受一下有没有酸胀疼痛。如果对提
重物、咳嗽后突发出现的局限于腰背部

的疼痛，或长期出现的慢性腰背痛，就要
警惕是否患上了骨质疏松症。

还可以测一测自己的身高是否大幅
变矮。“如果身高比年轻时下降 4厘米以
上或者每年身高缩短2厘米，建议到医院
进行骨质疏松筛查。”丁凌志表示，若腰
背、手腕等部位轻轻摔一跤就骨折的，或
者出现明显的驼背、牙齿松动、指甲变
脆，也要考虑是不是骨质疏松症。

除了注意这些细节，还可以通过骨
密度测定手段来诊断骨质疏松症。常见
的检查包括腰椎、手腕、髋关节等部位的
骨密度检测，血清中相关酶和肽类含量
的生化指标检测，甚至X光片也能发现较
严重的骨质疏松症。

大家还可以利用亚洲人骨质疏松症自
我筛查工具（OSTA）快速判断自己是否是
骨质疏松高风险人群，其计算公式为OSTA
指数=（体重－年龄）×0.2，体重单位为千
克。OSTA值大于等于1为低风险，1至－4
为中风险，小于等于－4则为高风险。

然而，许多人并没有定期进行骨密
度检查，导致骨质疏松症在发生骨折后
才被发现。因此，提高公众对骨质疏松症
的认识，定期进行骨密度检查，早期发现
和干预，是预防骨质疏松症的关键。

强骨骼从生活点滴做起

构建强健的骨骼不是一蹴而就的事
情，它需要我们从日常生活中的点滴做起。

台州市疾病预防控制中心（台州市卫
生监督所）工作人员告诉记者，预防骨质疏
松最重要的措施之一就是合理科学补钙。

“钙摄入量是膳食中影响钙吸收率
和吸收量最重要的因素，我们不但要保
证摄入含钙丰富的食物，而且应该注意
影响钙吸收的饮食行为。”该工作人员表
示，不同食物中钙的含量差异较大，日常
生活中较常见且容易获得的含钙丰富的
食物包括奶及奶制品、豆制品、坚果，以
及鱼、虾、贝类等海产品和绿色蔬菜。

通常除了通过日常饮食摄入的钙元
素，大家还需要额外摄入 500—600mg钙
元素，这就需要钙片的帮助。但是要注
意，牛奶和钙片是不能一起服用的，至少
要间隔4小时，不然钙片就无法吸收。

“很多人觉得喝大骨汤补钙，这种说
法其实是错误的，因为骨头中的钙难以
溶解，大骨汤中的脂肪和嘌呤也会对健
康产生影响。”该工作人员说，同时，要注
意控制盐和糖的摄入，避免过度饮用咖
啡和碳酸饮料，这些都会影响钙的吸收
和利用。

此外，维生素D是促进钙吸收的“金
钥匙”，而维生素D的主要来源之一是阳
光照射皮肤后合成。丁凌志建议，尽量每
天日晒 15—30分钟，可以促进体内维生
素D合成，有利于钙质吸收。最好不涂抹
防晒霜，以免影响日照效果，但应注意避
免强光照射灼伤皮肤。

此外，保持日常锻炼，减少或杜绝烟
酒摄入，也可以预防骨质疏松的发生。

身高有变矮的要警惕，日常锻炼须保持

本报讯（通讯员陈 怡）近日，椒江警
方接到王先生报警，称其手机支付宝账号
捆绑的银行卡被盗刷，共损失52600元。

11月 24日晚上，王先生 14岁的女儿
在刷手机视频时，刷到一条“免费领取
588元红包”的小视频，当时小王很心动，
立马就添加了对方的微信号为好友。在对
方的要求下，小王将微信账号和密码告知
对方，同时卸载了微信 app。等小王按对

方提示操作后，结果发现自己的微信无法
登陆了。

小王认为自己的微信账号被盗了，便
在网站上搜索“如何找回被盗微信号”，看
到一则留言说可以找回被盗微信号。小王
添加了指定的微信号，对方称只要按照他
说的操作，5分钟内就可以找回微信号。

随后，对方以视频通话的形式，引导
小王使用其父亲手机支付软件向对方展

示二维码进行转账，同时诱导小王把手机
上收到的验证码发给对方，就这样，小王
发现手机上收到多条银行扣款信息。

小王的父亲意识到被骗，带女儿到公
安机关报警。据悉，小王先后转账18笔，共
计被骗52600元。

椒江公安分局反诈民警徐可凡表示，
时下，青少年普遍拥有智能手机，但涉世
不深、好奇心强，被骗的几率比较大。骗子

会在交友平台、短视频平台、各类游戏平
台发布消息称充值返利、明星生日会回馈
粉丝、免费领取游戏装备等等，引诱受骗
者添加好友，诱骗受害人发红包、转账或
者扫码支付。

他建议，家长和学校要加强对未成年
子女的监督与教育，加强孩子反电信网络
诈骗知识教育，提高孩子的自我防范意识
和甄别能力。

骗子盯上孩子微信号 椒江一学生被骗5万余元

11月27日上午，仙居法院开展了第一期“明德守信、
法护青春”法庭教育课活动，邀请了仙居县职业中等专
业学校90名学生走进法庭，旁听一起买卖笑气的非法经
营刑事案件庭审。在庭审结束后法官深入讲解新型毒品
滥用的危害，全面普及禁毒知识，引导同学们时刻保持
警惕心理、提高甄别新型毒品的能力。

台传媒通讯员周欣颖摄

““法庭法庭””变变““课堂课堂””观摩敲警钟观摩敲警钟

为进一步加强企业安全生产管理，近日温岭松门镇
应急消防管理站积极开展“除隐患，促生产”专项行动，
全面提升企业安全等级。图为11月26日上午，在温岭市
松门镇淋川某工业区，当地应急管理人员对企业安全生
产进行检查。 台传媒通讯员江文辉摄

除隐患除隐患 促生产促生产


