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法治护航成长，书香浸润心灵。11月
5日，盐城市看守所内暖意流动，盐城师范
学院数学与统计学院（以下简称“数统院”）
的师生代表再度走进这片特殊的“育人阵
地”，如期开展第四十次“赠书寄语”教育活
动，用书籍与真情为在押未成年人点亮一
盏前行的心灯。

“四十载始终如一，盐城师范学院数统
院的这份公益坚守令人感佩。”市看守所政
委郑田祥在活动中动情表示，“‘赠书寄语’
活动已发展成为在押未成年人接受法治教
育、感受社会关怀的重要载体。它巧妙地
将严肃的法律约束与温暖的情感疏导相结
合，既传递了不可逾越的规则意识，更播种
了重新开始的成长希望，是法治教育与人
文关怀深度融合的生动典范。”

作为盐城师范学院德育工作的标志性
品牌，“赠书寄语”活动四十年的深耕不辍，
得益于校所紧密联动与社会多元力量的协
同赋能。数统院党委副书记左飞介绍，学
院始终秉持“以文化人、以情育人”的理念，
特别是学院关工委“五老”群体的深度参
与，为活动注入了丰厚的人生阅历与育人
智慧，让规劝引导更具说服力和感染力。
与此同时，师生志愿者以其青春的视角与
真诚的沟通，搭建起跨越隔阂的桥梁，使法
治理念与正向价值观在平等对话中悄然浸
润，持续夯实教育成效。

在温馨的赠书环节，百余本精心挑选

的书籍被递到在押未成年人手中。这些书
籍涵盖法律普及与文学经典，既帮助他们
明晰行为边界，也致力于滋养心灵、启迪思
考，为其在监管期间的学习成长提供宝贵
的精神食粮。

活动当天，数统院志愿者还与在押未
成年人携手登台。舞蹈的灵动、朗诵的深
情与故事宣讲的真挚相互交融，将对生活
的热爱、对未来的期盼融入每一个细节，用
艺术的形式传递出振奋人心的精神力量。

“人生没有绝境，只要愿意回头，每一
步都是新起点。”在一对一教育规劝环节，
志愿者以平等和尊重的姿态，耐心倾听对
方的困惑与悔悟，并结合自身成长经历分
享感悟。他们用真实的案例与恳切的话
语，引导在押未成年人正视过去、重塑信
心，鼓励他们珍惜当下、积极改造，以期未
来能以崭新的姿态回归社会。

四十年初心如磐，四十载薪火相传。
此次活动不仅是盐城师范学院数统院关工
委积极融入“大思政”育人格局的深刻实
践，更是学院勇担社会责任、践行育人使命
的生动写照。据悉，数统院未来将继续深
化校所联动机制，不断丰富活动形式、创新
教育载体，进一步拓展“校外课堂”的广度
与深度，让法治教育更精准，让人文关怀更
入心，用不变的坚守与爱心，为迷途青少年
照亮归途，书写新时代高校育人的担当与
作为。

书香与法意交融：

一场坚守四十年的高墙内“暖心课”

关节炎与骨质疏松悄然盯上年轻人
这份科学防护指南请收好
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⇧“赠书寄语”教育活动

⇨拓展“校外课堂”

在市第一人民医院骨科门诊的候诊区内，越来越多的年轻面孔
引人注目。28岁的程序员小杨一边揉着酸痛的膝盖，一边无奈地摇
头：“每天在电脑前坐10多个小时，最近膝盖疼得厉害，检查才发现是
关节炎早期。本以为这是老年病，没想到我这么年轻就中招了。”

骨骼健康亮红灯 年轻患者增多

“长时间坐着时，腰部承受的力量接近站立时的两倍；长时间
低头会导致颈椎生理曲度消失、头部前倾。”11月3日，市第一人民
医院主任医师、医学博士、骨科主任邹国友指出，缺乏锻炼、过度肥
胖、日常不当姿势是加重骨骼负担、加速关节退变的主要诱因。

骨质疏松和关节炎之间存在着密切的关系。骨质疏松是指骨
密度和骨质量下降，骨微结构损害，脆性增加，容易形成骨折和微
骨折。引起骨质疏松的原因有很多，比如妇女绝经后的骨质疏松，
以及年龄大于65岁男性的骨质疏松，称为原发性骨质疏松。另外
一类是病理性骨质疏松，指的是由疾病和药物引起的骨质疏松。

然而，目前年轻人中也逐渐出现骨质疏松人群，并且有增多趋
势。现在生活方式的改变，工作压力大，缺乏运动时间，导致骨骼
没有应力刺激，出现废用性骨质疏松。同时，不健康的饮食习惯也
在加速骨质疏松提前出现，过量的咖啡、茶、烟、酒摄入都会引起消
化道功能紊乱，进而导致钙吸收障碍，引发骨质疏松。

骨骼健康要重视 补充营养调节饮食

骨质疏松对人最大的危害是骨折，其次就是关节软骨的磨损，
形成骨性关节炎。

邹国友表示，除了由于肥胖、缺少运动以及病理性的青壮年骨质
疏松引起的骨性关节炎，还有一种日渐增多的青壮年骨关节炎——
痛风性骨关节炎，这可能是青壮年关节炎患者最多的一种类型。

在当代社会，四类人群正成为关节炎与骨质疏松的高危群体：
肥胖者、缺乏运动者、饮食不健康者、痛风患者。邹国友强调，骨骼
健康并非老年人专属议题，而是需要贯穿一生的长期管理。

青少年期要为骨骼储备“钙资本”，多摄入高钙食物与优质蛋
白，坚持适度运动，减少碳酸饮料、高盐高糖食物的摄入；35岁之
后重点维持骨量稳定，男性要有一定的运动量，避免不健康饮食；
女性在保持运动量的情况下，还要补充牛奶和豆浆；女性绝经后，
不仅要保持运动量、补充牛奶和豆浆，还要每2到3年复查一次骨
密度。男性在健康饮食和适度锻炼的情况下，60岁之后才会有一
部分人出现骨质疏松；对于出现骨质疏松的人要进行肌肉力量与
平衡性锻炼，减少跌倒风险。

日常生活重预防 适度运动养护关节

预防关节炎需要从日常生活细节入手。避免关节过度负荷，减
少长时间站立、跪坐或深蹲动作，避免关节软骨磨损；控制体重，肥胖
是骨关节炎的重要风险因素。骨关节炎的产生，主要是由于骨软骨
直接损伤和软骨地基不稳（骨质疏松）引起，需要针对性地进行预防
和保护。软骨的稳定和耐磨，需要不断地应力刺激，促进软骨的新陈
代谢。另一方面，运动强度又不能过度，过度会导致软骨地基损伤。

邹国友提醒：随着生活方式改变和环境变化，关节炎已不再是老
年人的专利。保护关节需从年轻开始，建立科学的生活方式和运动
习惯，才能让健康的骨骼支撑起高质量的人生。 记者 姜琰 程兰霞


