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骨量早筛查 骨质疏松早预防
骨质疏松是中老年人

的常见病、多发病，严重危
害中老年人健康。我国不
仅患骨质疏松人口比例高，
而且对骨质疏松重视程度
不够，骨质疏松症的诊断率

较低，治愈率则更低。
骨质疏松症的三大类症状：1.疼痛；2.脊柱变形；3.骨折。
骨质疏松的危害：1.疼痛本身可降低患者的生活质

量；2.脊柱变形和骨折可致残；3.造成沉重的家庭和社会
负担。人在青年时峰值骨量越高，到老年时发生骨质疏
松症的时间越推迟，一旦发生骨质疏松，其症状与程度也
越轻。

骨质疏松防治要遵循的原则：
骨质疏松症其实是一种可防可治的慢性病。人体在

大约35岁左右达到骨量最高峰，自此之后，特别是在女性
绝经以后及男性65岁以后就会进入骨量丢失期。在达到
骨量峰值前应注意加强骨骼营养，增加骨量，通过增加钙
摄入，适量运动，增加日照及其他健康的生活方式有效干
预。足量的钙、维生素以及蛋白质的摄入对于预防骨质
疏松症具有重要意义。

1.膳食结构合理：牛奶是最理想的钙源，每100ml鲜
牛奶中含钙120mg，钙吸收率为30%。成人每日摄入

500ml、儿童 750ml、青春期800ml可保证每日钙摄入
量。摄入鲜牛奶应注意乳糖酶不足或缺乏等问题。

2.选择含钙量高的食品：芝麻酱、虾皮、海米、海带、银
耳、牛奶、豆制品和奶酪等都是钙含量较高的食品。

3. 维生素 D 摄入：人体每日维生素 D 摄入量为
400IU，鱼肝油、沙丁鱼罐头、蛋黄、鲮鱼和鸡肝等食品维
生素D含量较高。阳光照射也是补充维生素D的重要方
式之一。在柔和阳光下散步40分钟可保证机体所需维生
素D。时间最好选在上午10时前或下午3时后，以免阳
光过于强烈，损伤皮肤和视力。

4.适量运动：参加适量运动有助于增加骨量，提高骨
量峰值。

5.改变生活方式：不嗜烟酒；少饮咖啡、浓茶、碳酸饮
料；少盐、低糖。

6.补充钙剂、维生素D，在专业医师指导下服用抗骨
质疏松药物。

乌海市精神卫生中心
乌海市疾病预防控制中心

乌海市卫生健康宣传教育中心
乌海市海勃湾区疾病预防控制中心

内蒙古恒业成有机硅有限公司
甲类库房建设项目规划设计

方案公示
由内蒙古恒业成有机硅有限公司建设的甲类

库房建设项目规划设计方案已经由乌达区2023年

第四次国土空间规划专题办公会会议评审通过。

依据《中华人民共和国城乡规划法》的要求，为保障

公众利益，维护相关单位及个人的合法权益，现予

以公示，公示期5天。

该项目位于乌达工业园区内蒙古恒业成有机

硅有限公司厂区院内，占地面积249㎡，建筑面积

249㎡，建筑层数1层。

具体内容请登录乌海市自然资源局网站查询

或到该项目建设现场查看。

网址：http://zrzy.wuhai.gov.cn

联系电话：0473-6913054

联系人：程睿明

乌海市自然资源局乌达分局

2023年5月16日

乌海阳光炭素有限公司
新建年产10万吨煅料

项目规划设计方案公示
由乌海阳光炭素有限公司新建的年产10万吨

煅料项目规划设计方案已经由乌达区2023年第四
次国土空间规划专题办公会会议评审通过。依据
《中华人民共和国城乡规划法》的要求，为保障公众
利益，维护相关单位及个人的合法权益，现予以公
示，公示期5天。

该项目位于乌海市乌达工业园区东至内蒙古齐
星化工有限公司，西至乌海阳光炭素有限公司，南至
内蒙古兴发科技有限公司，北至君正铁路专运线，用
地面积27662.25㎡，建筑总面积22625.24㎡，容积率
0.82，建筑密度45.1%。

该项目具体内容请登录乌海市自然资源局网站
查询或到该项目建设现场查看。

网址：http://zrzy.wuhai.gov.cn
联系电话：0473-6913054
联系人：程睿明

乌海市自然资源局乌达分局
2023年5月16日

新华社北京5月14日电 在5月
15日国际家庭日来临之际，全国妇
联 揭 晓 2023 年 全 国 最 美 家 庭 ，
1000户家庭获选。

这些家庭积极培育和践行社会主
义核心价值观，在各行各业弘扬劳动精

神、奋斗精神、奉献精神、创造精神、勤
俭节约精神，展现了新时代家庭奋进新
征程的良好精神风貌，体现了爱国爱
家、相亲相爱、向上向善、共建共享的社
会主义家庭文明新风尚，在传承中华民
族家庭美德、厚植家国情怀、弘扬文明

新风方面树立了标杆、作出了表率。
党的十八大以来，全国各级妇

联组织常态化开展寻找“最美家
庭”活动，目前已有 6.78 亿人次参
与寻找“最美家庭”活动，揭晓各级
各类最美家庭1484万户。

全国妇联揭晓2023年全国最美家庭

新华社北京5月14日电 中国南
水北调集团有限公司14日宣布，南
水北调东、中线一期工程目前累计向
北方调水超过620亿立方米，其中实
施生态补水近100亿立方米，发挥了
显著的经济、社会、生态等效益。

南水北调东、中线一期工程于
2014年12月实现全面通水。通水以
来，年调水量持续攀升，已惠及沿线
42座大中城市280多个县市区，直接
受益人口超过1.5亿人。目前，南水
已占北京城区供水的75%、天津城区
供水的99%。

南水北调集团相关负责人表示，
南水北调集团立足“调水供水行业龙

头企业、国家水网建设领军企业、水
安全保障骨干企业”战略定位，坚守
工程安全、供水安全、水质安全，加快
推进南水北调后续工程规划建设，加
快构建国家水网。

据介绍，南水北调后续工程首个
开工项目——引江补汉工程建设进
展顺利，下半年将迎来全面施工阶
段。南水北调集团东线公司深入开
展东线一期工程效能提升和二期工
程规划建设等重大问题研究；中线公
司聚焦输水能力提升，同时依法合规
积极推进沿线调蓄工程前期工作。
西线工程方面，南水北调集团深度参
与了西线工程重大专题研究和多方

案比选论证等工作，夯实西线工程研
究基础。

另据了解，水利部推进南水北调
后续工程高质量发展工作领导小组
全体会议近日召开。会议强调，加快
构建国家水网主骨架和大动脉。完
善南水北调工程风险防范长效机制，
持续提升东、中线一期工程效益。加
快数字孪生南水北调建设，提升南水
北调工程调配运管的数字化、网络
化、智能化能力和水平。坚持把节水
作为受水区的根本出路，支持发展节
水产业。深化南水北调工程建设、运
营、水价、投融资等体制机制改革，促
进南水北调后续工程高质量发展。

5 月 14 日，在重庆市
北碚区朝阳中学，高三学
生参加“搭桥过河”趣味游
戏。

高考临近，重庆市北
碚区朝阳中学在做好高三
学生复习备考的同时，开
展多种形式的集体减压活
动、趣味活动，帮助高三学
生释放紧张情绪、放松身
心，让学生以平和、乐观自
信的心态迎接高考。

新华社发（秦廷富摄）

快乐减压迎高考

碘是人体不可缺少的微量元素，
碘摄入不足或过量都可能对甲状腺
产生不良影响，甚至导致甲状腺病变
的发生。

5月15日是全国第30个“防治
碘缺乏病日”，今年的活动主题是“科
学补碘三十年，利国利民保健康”。
专家建议，应根据个人情况，适量摄
入碘，以防治相关疾病。甲状腺病患
者也无需“谈碘色变”，应及时到正规
内分泌专科就诊，从而进行合理治
疗，避免误诊误治或过度治疗。

“人体碘的来源主要由食品供
给，占每日摄碘量的80%至90%。”
中国科技大学附属第一医院（安徽省
立医院）内分泌科主任叶山东说，碘

在人体内每天都进行代谢，在停止碘
摄入的情况下，体内储备的碘仅够维
持两三个月的时间。世界卫生组织
建议，成人的理想摄碘量为每天150
微克左右，孕妇和哺乳期妇女为200
微克，儿童摄碘量相应减少。

“绝大多数甲状腺病患者在治疗
期间可正常地摄入碘盐，尽量避免碘
摄入不足或过量。”叶山东说，患者也不
能过度焦虑，应保持健康的心理状态。

“临床中，很多患者对自己是否
需要特殊的碘饮食有困惑。其实，不
同的甲状腺病病因不同，需要不同的
碘饮食。”浙江大学医学院附属第一
医院内分泌科主任沈建国表示。

他举例说，如果患有甲状腺功能
亢进症，应限制碘摄入，尽可能忌用
富碘的食物和药物。而患有甲状腺

功能减退症，则需视情况而定。对甲
状腺全部切除或完全破坏所致甲状
腺功能减退症，食用加碘食盐或未加
碘食盐对甲状腺无明显影响；对甲状
腺腺叶切除或甲状腺组织尚有残留
所致甲状腺功能减退症，可以正常碘
饮食；碘缺乏所致甲状腺功能减退
症，需要适当增加碘摄入；碘过量所
致甲状腺功能减退症程度较轻，需查
找碘过量原因，限制碘摄入。

“目前尚无证据证明碘摄入量增
加与甲状腺癌的发病率相关，甲状腺
癌患者一般可以正常碘饮食。碘摄
入量过多或不足都能使甲状腺结节
患病率升高，所以要适碘饮食。对于
甲状腺结节有自主功能并伴有甲亢
患者，则需限制碘摄入。”沈建国
说。 （新华社杭州5月14日电）

认清这些“碘”，甲状腺病患者无需“谈碘色变”
□新华社记者 黄筱 戴威

南水北调工程向北方调水突破620亿立方米

白茶的不同汤色白茶的不同汤色，，从何而来从何而来？？
品鉴白茶时，我们不难发现不同种类的白茶。不同年份的白茶，汤色的差异总会特别显

著，一般的老茶客通过观察汤色可以分辨新老白茶，也可通过观察汤色品鉴白茶的优劣。
那你知道白茶的汤色是怎么形成的吗？什么因素会影响白茶的汤色以及汤色的变化呢？
白茶固有的成分：白茶并不是汤色是白色的茶，在中国的六大茶类中，白茶是工序最简单

的一种，没有复杂工艺，不加以过多人工干预，白茶呈现出的是最接近自然的鲜甜口感，水灵
灵的茶叶摘下来，自然萎凋然后干燥，就成了白茶。

而白茶中含有丰富的茶多酚，茶多酚是茶叶中酚类物质的总称，主要由儿茶素、黄酮、花青
素、酚酸以及缩酚酸组成，其中最重要的是儿茶素类化合物。白茶在加工过程中，儿茶素会被聚
合成茶黄素、茶红素、茶褐素等一系列有色化合物，白茶的汤色也主要是由这三种元素构成。

白茶的工艺：白茶在六大茶类中独树一帜，就是因为其自然萎凋的工艺，在萎凋过程中，
茶多酚、茶氨酸和碳水化合物等物质生化变化比较复杂，从而影响白茶汤色的形成。

随着白茶存放的时间推移，储存的过程中，在酶的缓慢作用下，如茶黄素、茶红素、茶褐素
这些物质出现大的变化，尤其是茶褐素的比率大幅上升，使白茶的汤色变深，香气类物质如芳
香醇类物质也会变化，使得茶的汤色会发生明显的改变。

冲泡方式的不同：在泡茶时，就算同一类茶也会因水温和放置时间不同，茶汤颜色也会稍
有变化，或亮或暗，这就是茶叶与水的融合和氧化过程导致。

冲泡白毫银针时我们一般都会选择即刻出汤，因此白毫银针的汤色明亮、清澈，时而汤水中
还有毫毛舞动。而对于年份较长的老白茶，我们会选择用紫砂壶闷泡，选择相应的冲泡时间泡
出白茶的最佳口感。不同的品种有不同的冲泡方式，这些都会影响白茶最终汤色的形成。

现在的你了解白茶的汤色为什么总是变化多端了吗？

遗失声明
●因不慎将乌海市广

纳洗煤有限公司工会

委员会法人资格证书

遗失，编号：811503000

61627237P，声明作废。

●因不慎将乌海市广

纳洗煤有限公司工会

委员会公章遗失，声明

作废。

●因不慎将海勃湾区

王轩黄河渔网批发的

营业执照（正/副本）遗

失，统一社会信用代

码：92150302MA0PU

AR617，声明作废。

●因不慎将乌海市锦

裕达商贸有限责任公

司的开户许可证遗失，

核准号：J1930002654

601，账号：056898010

40005265，开户银行：

中国农业银行股份有

限公司乌海巴音赛支

行，声明作废。

●因不慎将海勃湾区

宏信通讯店的开户许

可证遗失，核准号：J19

30002298701，账号：

06040864090248102

81，开户银行：中国工

商银行股份有限公司

乌海凤凰岭支行，声明

作废。

便民服务电话

报警电话

匪警110

火警119

交通事故报警122

急救中心120

医疗服务电话

市人民医院急诊：

2035347

市蒙医中医医院急诊：

6987120

市樱花医院急诊：

2017120

监督投诉举报电话：

12345

通信服务电话

中国移动客户服务

热线：10086

中国联通客户服务

热线：10010

中国电信客户服务

热线：10000

专业刮腻子
专业刮腻子，价格合理。

联系电话：15504733148

乌海金荣钢构彩板制品工程公司
承接设计：安装加工钢结构、储煤棚、厂房、临建
办公室、防风网、轻钢造型、防盗门、窗户、设备制
品、土建等工程。（集装箱房、市政围栏现货租售）
地址：乌海市机场路3km处（9号巷-2）
联系电话：0473-8888088 18847379888

出售房屋
位于电力花园小区，蒙幼、一幼、二小、四
中学区房，步梯五楼，113m2，两室两厅，
南北通透，价格面议。
联系电话：18147327666

出售房屋
中央公园电梯2楼，采光好无遮挡，102

平方米，两室两厅一卫，55万元，简装

修。联系电话：18647327156

风帆蓄电池乌海总代理
风帆有限责任公司乌海地区指定代理商，负责
风帆电瓶在乌海地区销售与售后，享受全国联
保，拒绝假货，请从厂家授权代理商处进货。
联系电话：0473-6902885

15647381335 15647351015

出售房屋
海达街原海达幼儿园三楼两个房屋（面
积分别为60平方米、70平方米）出售，目
前房子正处于出租期间，接手即可经
营。联系电话：13245169731

招 聘
招聘店长2名、店员3名，要求：25—40
岁，女性，高中以上学历，有责任心，有良
好沟通能力，有珠宝销售工作经验者优
先。工资构成：底薪+提成+分红+全勤，
具体面议。联系电话：18247349777

绿化好消息
乌达区雨壮花木苗圃出售爬山虎、杨柳树、松
柏树、丁香等20多种当地树苗。
提供绿化优质服务：一、树木花草种植、修剪、
喷洒农药。常年一条龙服务，省力省钱省心；
二、安装喷滴灌、假山喷泉、升旗台和石雕石刻
等园林景观设计和施工。欢迎新老客户光临！
地址：原乌达农场加油站房后
联系人：冯宽13947323699

冯三宽13847366938

出 租
海北村仓库低价出租，紧邻机场路，交通

便利，海北村8亩葡萄园低价出租，紧邻

机场路。联系电话：15394730001

出售房屋
煤炭博物馆二楼区有小二楼出售，主房
240平方米有房产证。东把边，凉房60
多平方米，院60多平方米，精装修，土地
出让金已交可以过户，可贷款，拎包入
住。联系电话：13947318038

出售商铺
位于乌海市维多利步行街商铺门面房
58 平方米。位置好。紧邻千里山西
街。售房热线：13947318038

出售房屋
出售海南区德顺家苑外围商铺宾馆一
套，共六层（有电梯），面积：2354.71m2，
精装修，手续齐全，设施设备齐全，价格
面议。非诚勿扰！
联系电话：18847340855

出售车位
陶然印象地下停车位 3 个（挨在一

起）。每个车位14万元，可议。

有意者联系：13904739678

出售房屋
滨河新区新洋花园169平方米毛坯房欲
出售，紧邻市政府，乌海职业技术学院、
海区滨河小学，市蒙医中医医院，交通便
利，价格面议，非诚勿扰。
联系电话：13245169731

出 租
位于海勃湾依林A区西门对面有占地5

亩的院落，可做停车场等，租金面议。

联系电话：18347355555

出租房屋
京海城步梯（五楼）111平方米，三室两

厅，家具等设施齐全，拎包入住。

联系电话：13514732771

出售办公楼
祥泰家园电梯写字楼，位置优越，整体或
分割出售均可，整体面积380m2，分割面
积110m2、270m2，适合公司办公用，投
资回报率高。联系电话：13654731893

出售房屋
通用时代广场B座6楼70平方米复式
楼（住宅）欲出售，证件齐全，拎包入住，
非诚勿扰。
联系电话：13904731606


