
本报讯（记者赵云 通讯员江幼
燕）民警正准备去寻找王女士时，她
的电话终于接通了。

“对方是骗子，千万别信！和我
保持通话，不要挂断！”反诈人员和她
说道。

这下，王女士有些蒙了。她的手
机上显示，来电为台州反诈中心。相
比之前“丽水警方”的奇怪号码，这
个电话更加可信。

在反诈人员的劝说下，王女士一
边保持通话，一边前往松门派出所。

王女士今年40多岁，经商。半个
多小时前，她接到了“丽水警方”的
来电，对方称她的一张银行卡涉嫌洗
黑钱。

对方所说的银行卡，王女士根本
没申请过，她当然不信。对方又问王

女士，她的身份证是否丢失过。王女
士回答：“是”。

对方分析，可能是王女士的身份
证被人冒用了，申请了涉案银行卡。
如果她不配合调查，将有一大堆麻
烦。

接着，按照对方指示，王女士加
了对方微信。在微信中，对方发来了
警官证以及检察机关传单。传单上显
示的，正是王女士的身份信息。

王女士信了。对方要王女士带上
身份证及名下所有银行卡，到宾馆开
个房间配合调查。

到宾馆后，王女士支付房费时，
因为挂断了和对方的电话，这时，松
门派出所反诈人员终于打通了她的电
话。

原来，十多分钟前，派出所接到

关于王女士的反诈预警。反诈人员就
开始拨打王女士电话，但一直没打
通。反诈人员坚持继续拨打，最终成
功联系上了王女士。

王女士到派出所后，反诈人员才
挂断了电话。这时，“丽水警方”再次
打来电话。经过王女士同意后，反诈
人员接通了电话。

反诈人员对对方说，能否再出示
一下警官证。对方回答：“可以。”

对方和王女士通过视频通话，发
来了一则民警的视频。反诈人员注意
到，视频中民警的口型和声音完全对
不上，是移花接木的视频。

这时，穿着警服的民警的身影在
镜头前晃了一下，对方立即警觉：你
是谁？

“我是谁你看不出来？……”没

等民警说完，对方就挂断了。
按照骗子的套路，接下来，他将

要求王女士将名下银行卡里的钱全部
转到“安全账户”。听了民警和反诈人
员的劝说，王女士捏了一把汗：“我的
银行卡里共有20多万元，幸亏你们劝
住了我。”

反诈提醒 〉〉

“公检法”机关不会通过电话、
微信、QQ 等方式进行办案，更不会
核查资金，也没有“安全账户”，如有
以上行为，一定是诈骗；一般情况的

“法律文书”和“调查令”都会采取面
对面的方式传递，不会以网络的方式
发放；遇到类似情况可至公安机关进
行核实，切莫听信对方的话切断与外
界的联系。

和当事人保持通话，当场揭穿假警察

真警察帮她保住了20多万元

全民大曝诈 〉〉
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本报讯（记者赵云 通讯员黄心怡）日前，
市区前溪路溪滨佳苑路段，一棵柳树的树干部分
烧了起来，火焰一直往上蹿。

当时是傍晚6点，恰是下班高峰期，很快周
边聚了不少人。刚巧市综合行政执法局太平中队
的执法人员巡逻经过这里，马上当起了“消防
员”。

他们一边疏散人群，一边跑到中队拿灭火
器。“我们中队就在附近！”执法人员程荣说。

柳树主干上部已经断了，剩下的树干只有 2
米多高，着火的地方位于树干的顶部。拿来灭火
器后，程荣快速爬到溪边的石栏杆上，朝着火苗
喷射。

两只灭火器使用完后，树上的明火基本上没
了。这时，有市民拿来两只灭火器，但他不知道
怎么使用。执法人员手把手指导该市民，用灭火
器继续将柳树上的火彻底灭掉。

经过众人十多分钟的努力，柳树上的火情消
失了。

柳树为什么会着火？原来，柳树旁边有人在
烧纸钱，纸钱的火苗被吹到了路上，点燃了树上
的枯枝枯叶。执法人员提醒，广大市民一定要增
强防火意识，以避免此类情况再次发生。

柳树着火，
执法人员秒变消防员

盐被誉为“百味之首”。没有盐，
一切美食都会变得索然无味。不仅如
此，食盐所提供的钠离子和氯离子维
持着细胞外液的渗透压和酸碱平衡，
在保持神经和肌肉的应激性、调理生
理功能等方面都起着重要作用。

“健康中国行动”中推荐，健康
成年人每天食盐的摄入量不超过5克，
但实际上，人们摄入的食盐量已经远
远超标。过量的盐给身体带来的危害
不容小觑！今年是第三个“9·15”减
盐周，全民健康生活方式行动国家行
动办公室制定了主题宣传海报，继续
向公众传播“就要5克”减盐理念和生
活技巧，倡导“人人行动 全民控
盐”，促进公众养成健康的生活习惯。

一、食盐（钠）摄入过多有什么
危害？

1.摄盐过多是导致高血压的重要
诱因

一个人每天多吃 2克食盐，收缩
压和舒张压分别升高 2.0毫米汞柱及
1.2毫米汞柱。

2.高盐饮食可加重心脏、肾脏的
负荷

众所周知，如摄取钠过多可造成
体内水钠潴留，血管内压力升高，阻
力增大，使心脏负荷加重，久而久
之，造成心脏肥大、心衰、肾功能异
常等难以治愈的疾病，是心脑血管疾
病的祸根。

3.高血压是脑卒中、心脏病和肾
脏病死亡的最大独立因素

减少盐的摄入量可明显减少全球脑
卒中、心脏病和慢性肾脏病的死亡率。

4.摄盐过多易引起胃癌和钙质流
失，导致骨质疏松

二、什么样的烹饪方法减盐又美
味？

1.选用新鲜食材，巧用替代。在

烹制菜肴时放点辣椒、葱蒜、醋等调
味品，可提高菜肴的鲜味，帮助自己
适应少盐食物。

2.做好总量控制，每餐都使用限
盐勺等量具。

3.合理运用烹调方法，少用用盐
较多的烹调方法。

4.注意隐性钠问题，少吃高盐
（钠）食品。尽量少吃酱菜、腌制食品
以及其他过咸食品。

5.查看食物标签，尽量选择含钠
低的包装食品。

6.少放味精，因为味精中含一定
量的钠。

三、减盐宣传周核心知识
1.饮食中钠盐含量过高会引起高

血压，增加心脏病和中风的发生风险。
2.健康成年人每天食盐不超过 5

克。
3.家庭烹饪少放盐和酱油，学会

使用定量盐勺。
4.减盐需要循序渐进，可以用辣

椒、大蒜、醋、胡椒为食物提味，逐
步改变口味。

5.少吃榨菜、咸菜和酱制食品，
多吃新鲜的蔬菜和水果。

6.购买包装食品时阅读营养成分
表，选择“钠”含量低的食品。

7.减少使用酱油、蚝油、豆瓣
酱、味精、鸡精、沙拉酱、番茄酱等
调味品。

8.多选择新鲜的肉类、鱼类、蛋
类，少吃加工食品和罐头食品。

9.盐可能隐藏在你感觉不到咸的
食品中，比如方便面、挂面、坚果、
面包、饼干、冰激凌等，要警惕这些

“藏起来”的盐。
10.在外就餐时，主动要求餐馆少

放盐，有条件的尽量选择低盐菜品。
（温岭市疾病预防控制中心宣）

全民控盐，一天只要5克盐

在日常生活中，有两类食物可能会伤害骨骼，
如果不想让骨头变“脆”，我们一定要尽量少吃。

咸菜：咸菜中含有大量盐分，当我们身体中的
钠离子超标之后，就会携带钙离子一同流出体外。
经常吃咸菜，会导致身体中钙元素的流失。久而久
之，就会对骨骼健康造成威胁。

肥肉：肥肉中含有大量脂肪，若摄入过多，同
时缺少运动，就会造成热量超标、胆固醇含量升高，
进而可能会影响钙质的吸收，不利于骨骼健康。

如果骨密度持续下降，久而久之就会导致骨骼
强度减弱，脆性增加，严重的还可能出现骨折。骨
质疏松症初期通常没有明显的临床表现，因而被称
为 “寂静的疾病”或“静悄悄的流行病”。但随着
病情进展，骨量不断丢失，骨微结构破坏，患者会
出现骨痛，脊柱变形，甚至发生骨质疏松性骨折
等。部分患者可能没有临床症状，仅在发生骨质疏
松性骨折等严重并发症后才被诊断为骨质疏松症。

对于老年人来说，预防骨质疏松，首先要坚持
户外运动、多晒太阳，饮食上可以多吃一些牛奶/
奶制品、豆制品、绿叶菜等含钙丰富的食物，此
外，要进行定期体检，以帮助更早地发现问题。

不同人群应选用不同的钙剂！

缺钙时，首先要考虑“食补”，合理均衡的饮
食，是补充钙的首选和根本。对于不能从食物中获
得足量钙的人，可以考虑用补钙产品。很多人在选
用补钙产品时贪图省事，让一家人都服用相同的钙
剂。其实，年龄不同、补钙的原因不同，补钙产品
的剂型、剂量都应该不一样，最好有针对性地根据
个人情况选择适合的钙剂。

那么，不同人群分别应该怎么补钙？都需要注
意什么？

●婴幼儿
正常足月新生儿一般6个月内无需补钙，若因

特殊情况需在医生指导下进行钙剂补充。婴儿补钙
应选择适合婴儿的钙剂，不能吃成人钙剂。

●儿童
补足量的钙有利于儿童骨骼的生长发育，避免

缺钙所致的骨骼改变和畸形，还可预防或延缓成年
期骨质疏松症的发生。儿童选钙时要着重考虑剂
型、口感和成分。可以选择咀嚼片，让儿童自己嚼
着吃，还可以锻炼咀嚼功能。年龄越小，对口感越
挑剔，所以，好的钙剂还得适合孩子的口感。但不
建议钙剂中含有过高的糖，以免增加儿童患龋齿的
风险。有些钙剂中含维生素D，可以促进钙的吸

收，起到增强补钙的效果。儿童不是缩小版成人，
不可服用成人的钙剂，而需要使用儿童专属钙剂。

●孕妇
孕妇在孕期需要向胎儿提供大量的钙。我国营

养学会建议孕妇 16周开始每日摄入钙 1000毫克。
若在孕期没有额外补充钙量，胎儿会“自私”地抢
夺孕妇的钙，影响孕妈和宝宝健康。部分孕妈在孕
期会有便秘的现象，原因很多，比如：食物过于精
细、饮水量少、运动少、排便习惯不良等。对此，
专家表示，孕妈可以选用含有山梨醇的钙剂，有助
于缓解便秘。另外，选择口感佳的咀嚼钙剂也会提
升孕妇补钙的持续可行性。

●中老年人
骨质疏松是一种与年龄增长相关的骨骼疾病，

除了年龄因素引起的激素水平下降外，钙和维生素
D的摄入不足，也在一定程度上影响骨代谢。适量
的钙配合活性维生素D3和维生素K2，高效补钙，
预防骨量流失，还可改善肌肉平衡能力及降低跌倒
风险，降低骨折发生率。

补钙还要注意这几点，中国营养学会对中国居
民每日膳食中建议的钙摄入量是：●成年人800毫
克/天；●青春期的青少年1000毫克/天~1200毫克/

天；●孕中晚期、哺乳期女性以及 50岁以上中老
年人为1000毫克/天。

但是，很多人的钙摄入量并没有达到推荐量的
要求。敏感人群（青少年、孕期、哺乳期女性以及
50 岁以上中老年人，特别是达到绝经年龄的女
性），如果不能保证每日膳食中摄入 300ml或以上
的牛奶或等量奶制品，就可以适当使用钙剂。

不同人群选用专属钙剂时，以下两点要熟记：
●晚餐后补钙效果好
一般而言，晚餐后服用钙剂是人体补钙的最佳

时间。按正常的激素分泌调节作用，人体在晚间钙
吸收率最高。

●警惕过量
钙片补钙快，但吃多了可能会出现摄入过量的

副作用。因此，要根据自己的实际情况，选用适量
的钙剂。

最后再次呼吁，合理均衡饮食是保障钙营养的
根本，不能从食物中获得足量钙的人群如婴幼儿、
孕妇及老年人等，应根据自身生理特点选用合适的
钙剂。不能一瓶钙全家补，补钙要分清人群，选用
专属钙片，才能科学补钙。

来源：科普中国

不想让你的骨头越变越脆，这两类食物要少吃！

按照 《中华人民共和国环境影响评价
法》《环境影响评价公众参与办法》（生态环境
部令第 4号）等有关规定，向公众公开下列信
息：

一、建设项目基本情况
项目名称：温岭市亿翔环保科技有限公司

收集处置废包装桶1万吨/年项目
建设性质：搬迁技改
建设地点：温岭市石塘上马工业区台州卓

越线缆有限公司厂区内
二、环境影响报告书征求意见稿查阅方式
1.征求意见稿全文的网络链接：http://www.

wlsyxhb.cn/default.aspx。
2.查阅纸质报告书的方式和途径：《温岭市

亿翔环保科技有限公司收集处置废包装桶 1万
吨/年项目环境影响报告书（征求意见稿）》纸
质报告书可以联系环评单位、建设单位进行查
阅。

三、征求意见的公众范围
本项目环境影响评价范围内的有关公民、

法人、组织等。
四、公众意见表的网络链接
http://www.wlsyxhb.cn/default.aspx （见下面

附件）
五、公众提出意见的方式和途径
公众可以通过信函、电子邮件或其他方

式，在规定时间内将填写的公众意见表等提交
建设单位，反映与建设项目环境影响有关的意
见和建议。公众提交意见时，请提供真实姓
名、联系方式、常住地址等，以便根据需要反
馈。

建设单位：温岭市亿翔环保科技有限公司
联系人：虞亮
联系电话：15958635594
地址：温岭市石塘上马工业区
邮编：317500
邮箱：416485472@qq.com
六、公众提出意见的起止时间
公众提出意见的起止时间：2022年8月15

日-2022年9月15日（信函以邮戳为准）。
公示单位：温岭市亿翔环保科技有限公司

公示时间：2022年9月14日

温岭市亿翔环保科技有限公司
收集处置废包装桶1万吨/年

项目环境影响评价公众参与公示

本报讯（通讯员陈榕 郑怡
赵伶俐文/图） 9月 11日上午，由
城西街道党群服务中心、银湖新
城党建联盟、城西街道妇联、关
工委主办，开元社区、温岭市妇
幼保健院（浙江大学医学院附属
儿童医院温岭分院）、温岭联合村
镇银行城西支行、扬子造型承办
的“党建统领践初心 义诊服务暖
人心”进社区活动，在开元小区
举行，吸引了众多居民及新温岭
人前来参加。

当天上午，市妇幼保健院党
委派出了儿内科、儿外科、生长
发育科、口腔科、内科、妇科、
儿童保健、儿童康复等科室十余
名党员专家，为居民们进行免费
健康义诊，提供血压血糖测量服
务，开展健康科普，普及健康知

识，免费赠送常用药品并开展用
药宣教。本次健康义诊活动是该
院党委书记领办党建服务项目
——“益起健康”驿站项目牵头
开展的义诊活动。该院儿科、口
腔科、儿童保健、儿童康复科室
的医生，针对社区儿童开展了以
生长发育评估、口腔保健、过敏
性鼻炎皮疹为重点内容的发育能
力筛查，并对儿童在语言能力、
行为问题、沟通能力、认知能力
方面进行现场筛查评估。

在活动现场，温岭联合村镇
银行城西支行工作人员为居民们
普及金融反诈知识宣传，扬子造
型进行义剪活动，开元社区工作
者开展全国文明城市创建宣传。
本次志愿服务活动受到了辖区居
民们的一致好评。

党建统领践初心 义诊服务暖人心

健康浙江建设（行动）宣传专栏 〉〉


