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一分钟自测：

你是不是潜在的
骨质疏松者

骨质疏松是一种全身性骨骼疾病，一般从30岁

开始，身体的各个器官开始出现一系列退化，骨骼也

不例外。骨质疏松提倡早防早治，可减少其并发症

导致的危害。

在这里，小编推荐大家来对照国际骨质疏松基

金会(IOF)推荐的筛查标准——骨质疏松症风险一

分钟测试题，来看一看自己的风险等级。

国际骨质疏松基金会(IOF)骨质疏松症风险一

分钟测试题：

1.父母曾被诊断有骨质疏松或曾经轻摔后骨

折？

2.父母中有一人驼背？

3.实际年龄超过60岁？

4.是否成年后因轻摔后发生骨折？

5.是否经常摔倒（过去超过一次），或因身体较

虚弱而担心摔倒？

6.40岁后的身高是否减少超过3cm以上？

7.是否体质指数过低（BMI值少于19）?

8.是否曾服用类固醇激素（例如可的松、泼尼

松）连续超过3个月？（可的松通常用于治疗哮喘、类

风湿性关节炎和某些炎性疾病）

9.是否患有类风湿性关节炎？

10.是否被诊断出有甲状腺功能亢进或者是甲

状旁腺功能亢进、1型糖尿病、克罗恩病或乳糜泻等

胃肠疾病或营养不良？

11.女士回答：是否在45岁或以前就停经？

12.女士回答：除了怀孕、绝经或子宫切除外，是

否曾停经超过12个月？

13.女士回答：是否在50岁前切除卵巢又没有

服用雌/孕激素补充剂？

14.男性回答：是否出现过阳痿、性欲减退或其

他雄激素过低的相关症状？

15.是否经常大量饮酒（每天饮用超过两单位的

乙醇，相当于啤酒1斤、葡萄酒3两或烈性酒1两）？

16.目前习惯吸烟，或曾经吸烟？

17.每天运动量少于30分钟（包括做家务、走路

和跑步等）？

18.是否不能食用乳制品，又没有服用钙片？

19.每天从事户外活动时间少于10分钟，又没

有服用维生素D？

如果上述其中任何一题回答结果为“是”
建议做“骨密度检测”

日常生活中，如何预防骨质疏松？

1.合理膳食搭配

多食含钙、磷高的食品，其中250毫升的牛奶含

钙300毫克；

少吃糖、食盐，少喝碳酸饮料，动物蛋白也不宜

过多，节食减肥要合理。

2.健康生活方式

适度参加户外运动，每天接受约30分钟的日光

浴；不吸烟，不饮酒，少喝咖啡和浓茶。

3.适当补充钙剂

不同人群对钙的需求量不同：儿童青少年是快

速生长期，每天需摄入1200毫克钙；孕妇每日要

1500毫克钙；绝经后，每天需摄入大约1000毫克

钙。

温馨提醒：切勿大剂量补充钙剂，否则可能会增

加肾结石和心血管疾病的潜在风险。

4.早预防早治疗

对长期服用糖皮质激素的患者，须及时防治相

关性的骨质疏松；积极治疗与骨质疏松相关的疾病，

如糖尿病、哮喘、类风湿性关节炎、慢性肾病、甲亢、

慢性肝病等。

(来源：淳安县疾控中心)

日前，淳安县人民政府办公室下

达了2021年科技强农县院合作项目

的通知，根据《淳安县人民政府 浙江

省农业科学院关于共同推进生态农业

发展合作协议》的精神，围绕我县农业

产业发展，落实省市农业“双强”理念，

2021年安排了《千岛湖茶标准和标准

参考样制定》等10个科技强农县院合

作项目。

县院合作项目，由淳安县人民政府

牵头，县农业农村局负责实施，通过联

系浙江省农科院、浙江大学等高等院

校，为淳安的生态农业、科技农业、数字

产业等方面带来了前沿技术力量。项

目自2015年开始实施，期间已带来44

支院校专家团队，为淳安的农业提供技

术支撑，引进优质品种、改良栽培方式、

提升加工工艺、建设示范基地，推动我

县农业产业向“科技强农”和“机械强

农”转型，助力共同富裕。

本次合作的10个科技强农县院

合作项目中共有农技提升类项目6个，

涵盖了千岛湖茶、山核桃、清水鳖、草

莓、水稻、柑橘等多个特色产业，致力

解决产业发展中的困难，帮助农企农
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民突破生产瓶颈，为我县特色产业提

供了标准建立、技术支持等全方位服

务。生态产业类项目4个，服务于淳

安特别生态功能区建设。

淳安是全省首个“特别生态功能

区”，建设特别生态功能区是省、市贯

彻落实中央关于千岛湖保护与发展的

重要指示批示精神，不断厚植杭州生

态文明特色优势的重大战略举措。针

对这一特殊情况，浙江省农科院植微

所提出了酒糟饲料化利用可行性研

究；中国农业大学开设了探索净水农

业模式——108米高程以下农业耕地

处置课题；浙江省农科院畜牧所提出

了生猪散养户粪污处理回收利用研

究；中国林业科学研究院亚热带林业

研究所提出了芒杆基质化利用关键技

术研究等。

下一步，我县各单位将主动与项

目实施单位沟通协作，落实好项目计

划，明确责任，加快推进项目实施。同

时，立足我县农耕条件，大力实施科技

强农，不断提升农业机械化水平，加快

推进农业高质量发展。

(通讯员 包景曙/文 毛勇锋/摄)

寒潮来袭，杭州市农业农村局下

发《关于切实做好强冷空气防范应对

工作的紧急通知》，要求相关部门全

力抓好防范，并给出应对良方。

加强农作物田间管理

及时抢收抢种，晚稻看晴抢收，

确保颗粒归仓，已让茬的田块赶在

降温降水前抓紧种足种好晚播小

麦，已播地块因地制宜落实好播后

镇压、避免土壤悬松造成冻害；已出

苗地块适时补肥，提高抗寒能力。

及时完成冬油菜移栽工作，加强水

肥管理，确保出苗质量和苗期生

长。番茄、辣椒、茄子等越冬蔬菜育

苗要做好多层覆盖，喷湿叶面肥，提

高秧苗抗性。已成熟的柑桔、猕猴

桃等果实，要及时采摘，果树、茶树

采取培土保温和地面覆盖等措施，

提高土壤温度，保持土壤湿度。设

施大棚要及时采取加固棚膜、覆盖

保温、棚内加温等措施，防止低温

冻害。

加强畜禽养殖防寒

全面检修畜禽栏舍及设施，做好

栏舍加固、检修维护、防寒保暖工

作。养殖圈舍门口增加挡风帘，窗口

及时密封，地面加铺垫草垫料增加保

暖。及时调整好饲养管理措施，日粮

中增加能量饲料（如玉米、油脂等）和

维生素，增强畜禽抗寒能力。在建猪

场项目要注意防寒防冰冻，认真加强

安全防护，开展隐患排查，确保安全

施工。

加强水产养殖防冻

水产养殖场（户）要做好水质调

控、保温防冻、设施加固、人员安全等

相关防范工作。提前对池塘及稻田

综合养殖区域进行补水，提高水位，

并保持水体有一定的肥度（营养度），

防止苗种和成体冻伤；做好苗种场、

工厂化养殖场等养殖设施设备的养

护，做好渔业设施修复和病害防治

准备。

加强农机具防护调度

做好农机具防寒防冻保养，抓住

晴好天气全力调度抢收晚稻。农机

专业合作社、农机户等要对农机库

棚、烘干机房、设施大棚等进行全面

排查，做好抗风加固，做好农机装备

的停放、防冻维护、保养等工作。

加强防灾农资储备供应

针对区域内重要农资总需求和

储备情况，提前做好冬季农业生产和

防灾抗灾的种子、种苗、农药、肥料、

农膜等农资储备工作，把好质量关，

确保救灾备荒农资供应，市场储备不

足的要提前组织调拨种子、化肥、农

药等农用防灾物资。

加强农产品产销衔接

动态监测农产品市场行情和价

格，及时发布供求信息，及时抢收晚

稻、蔬菜等作物，引导农产品批发市

场和超市积极为农业主体提供便利

和服务，促进产销有效对接，确保市

场供应量足、物美、价稳。加强产地

农产品质量安全监测，确保农产品质

量安全。

加强农村取暖安全管控

冬季是农村取暖引发各类安全

事故的多发期。要提高思想认识，加

强农村冬季取暖安全隐患排查和防

范。用煤用炭等燃烧取暖要重点排

查排烟和通风设施，避免发生一氧化

碳中毒；用电取暖要重点排查农村大

棚电暖设备及线路，避免引发触电事

故或火灾。

（来源：淳安县农业农村局）

寒潮来袭 农事应对 专家教你这样做
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1.淳安县公安局交警警察大队车辆管理所办证窗口
地址：淳安县千岛湖镇新安东路739号
联系电话：0571-64881617
2.淳安县公安局交警警察大队城区中队办证窗口
地址：淳安县千岛湖镇排岭南路25号
联系电话：0571-64813483
3.淳安县公安局交警警察大队公路巡逻一中队办证窗口
地址：淳安县千岛湖镇进贤大道20号
联系电话：0571-64883883
4.淳安县行政服务中心汾口分中心二楼交警窗口
地址：淳安县汾口镇新桥路
联系电话：0571-65050918
5.淳安县公安局交警警察大队公路巡逻三中队办证

窗口
地址：淳安县文昌镇潭头村35号
联系电话：0571-64901722

6.淳安县公安局交警警察大队公路巡逻三中队
中队临岐执勤点办证窗口

地址：淳安县临岐镇后街57号
联系电话：0571-64991147
7.淳安县公安局交警警察大队公路巡逻四中队

办证窗口
地址：淳安县威坪镇
联系电话：0571-64891085
8.淳安县公安局大市派出所办证窗口
地址：淳安县大墅镇大市路25号
联系电话：0571-64844200
9.淳安县公安局交警警察大队公路巡逻六中队
地址：淳安县淳开线
联系电话：0571-64817339
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