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退休了闲着没事，总宅在家，很多老年
人靠看电视打发时间，但老年人真的能从
电视中获得娱乐与精神解压吗？恐怕危害
要比益处大得多。

美国加州大学圣地亚哥分校的研究人
员分析了近 4000 名 15 至 98 岁的美国人的
数据，发现老年人并没有从看电视中获得
更多愉悦，反而出现了更多悲伤的情绪。这
是为什么呢？

电视的喧闹并不能稀释老年人的孤独
感。要知道，看电视是属于被动接受信息的

活动，缺乏主动参与，时间久了，老年人不
爱动脑，反应也越来越慢，记忆力减退，电
视不会与老人沟通互动。而现在荧屏上很
多电视节目为了博眼球，充斥着家庭纠纷
类节目，多是婆媳大战、财产纠纷、子女不
赡养老人等内容。

很多老年人看这类节目时会对号入
座，生闷气，甚至长时间被负面消极情绪包
围，对生活丧失热情，更加恐惧死亡，焦虑
不安。另外，长期闷头看电视，老人会日渐
寡言少语、情绪低落，失去与人交流的兴

趣，陷入更深的孤独。
不止如此，健康水平也会因看电视受

影响，澳洲学者 Veerman 进行了一项长达 9
年的统计。研究显示，每天看 6 小时（或以
上）电视的人群，相比于少看电视的人，寿
命少近 4 年。每看一小时电视，预期寿命减
少 22 分钟。

老年人本身就是慢病高发群体。如果
看电视时久坐不动，就会引起心脑血管疾
病，间接引发糖尿病、造成椎间盘突出、导
致脑组织萎缩等。

另外，长时间盯着闪烁的电视荧屏，还
会使眼睛干燥不适。老人年龄大了后，分泌
系统没年轻时那么发达，新陈代谢慢了，眼
睑松弛下垂，结膜也会松弛，导致分泌及保
存泪液功能下降，常看电视更易引发眼部
干涩。

老人守在电视前一看就是几个小时，
生活规律常被打乱，该睡午觉时没能睡午
觉，该吃药时忘了吃药，对健康十分不利。
还有很多老人边看电视边睡觉，这样大脑
无法进入深度睡眠，不能保证充足有效的
睡眠。

老人退休后少宅在家，走出去，常约见
朋友，即使不说话，也比在家看电视强。

来源：健康时报

退休后别守着电视退休后别守着电视心理健康

穿高跟鞋走路、下楼梯、打篮球、
踢足球、跑步……都有可能出现踝关
节扭伤（崴脚），对于足球运动员来
说，崴脚更是经常的事。广州市红十
字会医院骨科副主任王文指出，崴脚
非小事，早发现早治疗，预后一般都
不错。但也有一些患者由于对疾病的
认识不足，治疗不科学，病情经久不
愈，给生活和工作带来极大不便。

崴脚后早治疗

王文介绍，很多人觉得崴脚是
小事，忍一忍就好，结果错过了最佳
处理时机。殊不知，一次崴脚后，它
就会像“老朋友”一样时不时来找
你，专业一点的说法，这叫做“习惯
性崴脚”。韧带松弛，习惯性崴脚、慢
性疼痛等后遗症也会接踵而来。崴
脚以后应该如何正确处理才能又快
又好的康复呢？

王文介绍，踝关节扭伤是最常
见的运动系统损伤性疾病，其中超
过85%的患者属于内翻暴力造成的
外踝韧带损伤。在初次外踝扭伤后，

如果未能正确处理，导致损伤后的
踝关节结构和感觉运动障碍，则可
能出现反复的踝关节扭伤、踝关节
打软、主观不稳定感，以及持续的踝
关节疼痛、肿胀或功能受限，有些人
会因此避免或改变日常活动或体育
运动。如果这种症状持续了至少 1
年，则被称为慢性踝关节外侧不稳。

这种不稳可以根据体格检查结
果进一步分为两类：功能性不稳和
机械性不稳。

功能性不稳：患者有不稳的主
观症状，但是临床医生体格检查时
发现踝关节稳定性尚可。

机械性不稳：患者不仅有主观
不稳症状，前抽屉试验及应力位影
像学检查还发现踝关节稳定性明显
受损。

功能性不稳患者的外踝韧带完
整性尚可，通过保守治疗可以改善患
肢功能，通常不需要手术治疗；而机
械性不稳通常由外踝韧带损伤引起，
经过3至6个月保守治疗无效者，可
考虑手术治疗。目前主要手术方式为
踝关节外侧韧带的修复或重建。

王文提醒，对
慢性踝关节不稳早
发现早治疗，预后
一般都不错，绝大
多数人可以痊愈。

这四个处理
方式要避免

1.崴脚后回家
热敷

热敷只会增加
扭伤部位的出血，
加重肿胀和疼痛。

2.家里有红花
油，抹点儿

无 论 是 红 花
油、活络油还是正
骨水，这类药油常
含活血成分，同热敷一样，在扭伤早
期使用可能加重出血，导致瘀血扩
散、组织水肿加重。

3.找朋友介绍的“高人”揉一揉
崴脚后有时会伤到骨头和韧

带，贸然活动会加重损伤，早期保护
性制动更靠谱。

4.感觉好点了继续运动
崴脚后如果过早活动会引起创

伤性滑膜炎，关节酸胀疼迁延不愈，
形成慢性损伤，也会增加以后崴脚
的风险，“习惯性崴脚”可不是闹着
玩儿的！

据广州日报

崴脚非小事
忍一忍不会好

关于吃肉，有一种说法：四条腿不如
两条腿，两条腿不如没有腿。其中，猪肉、
牛肉、羊肉就是四条腿的代表，而鱼是没
有腿的代表。这一说法主要是从脂肪酸含
量和脂肪酸组成方面考虑的。

鱼虾类脂肪含量低，且含有较多不饱
和脂肪酸；禽类脂肪含量也较低，其脂肪
酸组成也优于畜类脂肪。所以一般人群在
吃肉顺序上可以优先考虑鱼虾类。

吃肉优选鱼虾，并不是意味着只吃鱼
虾。正确的肉类摄入量的顺序是没有腿的
>两条腿的>四条腿的。

完全不吃红肉，只吃鱼虾或鸡鸭肉，
很容易导致身体里的铁元素不足，因为猪
肉、牛肉、羊肉等红肉恰是铁元素的优质
来源。

铁参与体内氧的运送，而且对维持正

常的造血功能和免疫功能起着重要的作
用，缺乏会导致面色苍白、疲劳乏力、头
晕、心悸及缺铁性贫血。

所以，什么肉吃多了都不合适，什么
肉都不吃也不合适。我们需要做的是掌握
好量，各种肉类交替食用，这样才能均衡
营养。

合适的吃肉量到底是多少呢？最简单
的一个判断办法：手指两个关节的长度，
差不多两个手指的厚度，这样大小的一块
肉，生重大概是一两（50 克）。做熟后重量
会减少，一两生肉变成熟肉以后大概是 35
克。一般成人，在动物性食物的摄入量上，
平均到每天可以吃生重 40 至 75 克的禽畜
肉，再加上 40 至 75 克的水产，以及一个鸡
蛋。

来源：北京青年报

各种肉类交替食用营养才均衡各种肉类交替食用营养才均衡

提起“骨质疏松”大家并不陌生，它是一
种严重威胁老年人健康的常见病，中老年女
性骨质疏松问题尤为严重。

中国骨质疏松症流行病学调查结果显
示，我国50岁以上人群骨质疏松症患病率为
19.2%；65岁以上人群达到32.0%，其中男性为
10.7%，女性高达51.6%。

什么是骨质疏松

骨质疏松症，说直白点就是骨头变松
了。我们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，骨头还储存着钙等矿
物质。

在骨头的代谢过程中，每天都有一定量
的骨组织被溶解吸收，又有相当数量的骨组
织生成，两者的平衡维持骨的稳定。一旦骨头
的生成小于其溶解吸收，骨头组织就会慢慢
变细、变稀甚至断裂，造成骨质疏松。

骨质流失通常悄悄地发生，没有明显症
状。但随着骨质疏松的加重，会有背部疼痛、
驼背、变矮等症状，还很容易发生跌倒、骨折，
骨质疏松导致的跌倒和骨折，对老年人来说

是个很致命的问题。其中，股骨骨折尤其危
险，大约20％的患者在确诊后一年内死亡。

预防骨质疏松，这4件事要注意

在日常生活中，如果不想让骨头变脆，下
面这4件事一定要少碰甚至别碰：

11..饮酒饮酒
长期饮酒可以抑制成骨细胞活动，减少

成骨细胞增殖和活性，降低骨形成，导致骨量
丢失。

这是因为酒精会抑制成骨细胞功能并影
响性激素分泌，干扰维生素D代谢及促进甲
状旁腺激素分泌等。而且，过量饮酒也会增加
跌倒风险，对骨质疏松患者来说更是雪上加
霜。所以建议大家尽量不要喝酒，如果有工作
应酬或是其他原因一定要喝，按照中国居民
膳食指南的建议，男性酒精摄入每天不超过
25克，女性酒精摄入每天不超过15克。但必须
注意的是，饮酒没有任何的“安全值”，最安全
的饮酒量为0。

22..喝咖啡喝咖啡、、茶等含咖啡因饮料茶等含咖啡因饮料
我国《原发性骨质疏松症诊疗指南(2017

版) 》提示，大量饮用咖啡、茶会影响钙的吸
收，增加骨质疏松的风险。不过，这并不意味

着我们就完全不能喝咖啡和茶了。
实际上，咖啡和茶导致的钙流失并没有

大家想象的那么恐怖。每杯咖啡只会增加大
约 2至3毫克的钙流失。对于喜欢喝咖啡和茶
的人，建议适量喝，每天不超过3杯，喝咖啡和
茶的时候加点奶，或者适当多吃点奶制品。

33..摄入高钠饮食摄入高钠饮食
高钠、高盐摄入会促进人体尿钙的排泄，

长期如此会导致骨质丢失，增加骨质疏松风
险。

肾脏每排出 2300 毫克钠（相当于 6 克
盐），就会损失40至60毫克的钙。摄入过量的
盐意味着会带走更多的钙。如果一位中年女
性每天多吃1000毫克的钠（相当于2.5克的食
盐），又不多摄入钙，排泄的钙全部来自于骨
钙，那么每年会多损失1%的骨钙。

我们日常饮食中钠最主要的来源是食
盐，所以做饭时要注意少放盐，清淡饮食。除
此之外，“隐形钠”是人们经常忽略的问题。味
精、鸡精、酱油、腐乳等调味品及话梅、薯片等
加工食品中的“隐形钠”也会带来不少的钠。

日常生活中，建议从下面几个方面做起，
减少盐的摄入：

●自己做饭做菜少放盐。
●吃东西的时候有意识地避开过咸的食

物，比如腌菜、火腿肠等。
●自己做菜养成量化的习惯，以计量的

方式（比如定量盐勺）减少食盐用量。
●巧用烹饪技巧减少用盐。比如等到食

物快出锅再加盐调味；多用醋、香料、柠檬汁
等调味，代替一部分盐。

●多采用蒸、煮等烹调方式，少用爆炒、
椒盐等烹调方式。

●在选购包装食品时，注意看营养标签，
尽量挑低钠产品。

44..吸烟吸烟
大量研究表明，烟草中的许多有害物质

可以影响骨代谢，抑制骨形成，引起骨量丢失
增多，最终导致骨质疏松症，增加骨折风险。
吸烟者骨量丢失率约是不吸烟者的 1.5 至 2
倍。女性吸烟还可使绝经年龄提前，卵巢功能
早衰，绝经后体内雌激素不足会加重骨质疏
松症。

需要提醒大家的是，骨质疏松是由多种
因素共同导致的一种疾病。对于骨质疏松患
者来说，除了尽量少做或避免上面这4件事，
平时还应该保持膳食平衡以确保足量的钙和
维生素D摄入，同时还要注意适度运动，促进
骨骼健康。

来源：科普中国

预防骨质疏松，这4件事一定要少做
人到一定年龄，得有一个“伴”。这个“伴”，不单

指相儒以沫的伴侣，更多的是精神层面的“伴侣”，比
如看书，比如培养爱好。

多年前，当了多年领导的薛老退休，让他顿觉无
所适从。过去，他是单位的“中心”，如今仿佛一下被
冷落，内心难免失衡。那段时间，他躲在家里不出门，
总感觉身体这儿不对那儿不好，稍有风吹草动就头
疼脑热、腰酸背痛，到医院做CT查三高，折腾来折腾
去，最后医生说他是心病。

后来薛老被人拉去学书法。起初他很抵触，因为
他不懂，后来他发现，来学书法的人并非都是“行
家”，很多人都把这当成是修身养性，临摹出的字帖
虽然远远不能和专业相比，但相互之间多是鼓励。自
认为是书法小学生的薛老一下找到了自信，精神越
来越好，过去疑神疑鬼的那些毛病也烟消云散。

无独有偶，曾老是从学校退休下来的教师，过去
忙教学，现在有大把精力浸润在自己精心布置的书
房里。书柜里的书过去一直是摆设，现在掸去灰尘，
曾老在泛黄的书页里重新汲取营养。有时候感觉来
了，写一点心得感悟，发表在当地的报纸上，那份成
就感一点也不压于教的学生考上了名牌大学。每次
手捧书籍，曾老都十分感慨，这就是他晚年的另一个

“伴侣”。
那天看见一个老人冒着凛冽寒风在河边钓鱼，

却一无所获。后来又看见几次，依然颗粒无收。我就
不解了，这老人在图啥呢。面对我的疑问，老人笑着
说，啥也不图，就图个清静，折腾了大半辈子，现在终
于可以清闲了，日子也好了，儿女不让他在家操劳，
他就自己给自己找乐子。原来这是姜太公钓鱼，钓的
是一种心情心境，是一份晚年生活的闲适，和收获无
关。

还有每次经过公园时，看见许多老年人围在一
起跳广场舞，或是守着一个简单的音响唱歌，那些舞
蹈很难和优美挂钩，但大家跳得如痴如醉，那些歌声
也说不上多动听，但老人们依然专注痴迷，因为所有
的热爱都发自内心，说到底，这些爱好已经是他们晚
年生活的重要组成，是精神“伴侣”了。

人生永远需要一个目标，才能激发一个人的生
命活力。尤其是老年人，晚年的目标就是找到一个
适合自己的爱好，把它当初恋情人一样珍惜，把它
当相濡以沫一辈子的老伴来尊重，让这份情趣和爱
好，“伴”着健康，“伴”着幸福，“伴”着长寿，陪伴一
生。

（杨力）

人老有“伴”

1、什么是脊柱侧弯
脊柱侧凸（又称脊柱侧弯），是指脊柱

的一个或数个节段向侧方弯曲伴有椎体
旋转的三维脊柱畸形。

2、脊柱侧弯的危害
（1）影响脊柱外形及功能，对心肺功

能有危害；
（2）影响生理健康：造成腰背痛、神经

受损、心跳反常、肢体感觉障碍等症状；
（3）影响肠胃体系：可有消化不良，食

欲不振等。
3、脊柱侧弯的预防
（1）科学的身体锻炼科学的身体锻炼：：每天应坚持1小

时左右的体育锻炼，多参加诸如单双杠、
跳箱、平衡木等活动项目；

（2）正确的读写姿势正确的读写姿势：：养成眼睛离书
本一尺、胸口离桌沿一拳、身体坐正的读
写姿势；

（3）高度适合的课桌椅高度适合的课桌椅：：学校应按照
标准为学生提供合格的课桌椅，并定期依
据学生身高及时调整高度；

（4）适当的书包重量和背包方式适当的书包重量和背包方式：：建
议把背包重量控制在背包者体重的10%以
下，最重物品应放在最贴近背部的位置，
尽量采取双肩背的背包方式，拉紧背包
带，防止书包滑到背部以下；

（5）合理的饮食习惯合理的饮食习惯：：应摄入足量富
含优质蛋白质（蛋、牛奶、鱼、肉等）和钙的
食品，促进肌肉的生长，增强脊柱的稳固
性，满足生长发育需求。

脊柱侧弯预防知识脊柱侧弯预防知识

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

一、邪教对人民的危害
1.使一些人走火入魔，有病不治致死致

残或精神错乱，自杀、自残乃至行凶杀人，侵
害群众身心健康和生命安全。

2.不少人受邪教精神控制节衣缩食缴
纳“奉献款”，弄得一贫如洗，或离家外出“传
教”，一些邪教头子还流氓成性，欺骗玩弄女
信徒，扰乱一些群众正常的家庭生活。

3.许多痴迷邪教的人员有田不种、有工
不做、有学不上，破坏生产、工作和学习秩
序。

4.邪教煽动信众聚众闹事，围攻政府机
关和新闻媒体等单位，影响社会稳定。

5.邪教组织发展到一定程度往往野心
膨胀，企图颠覆政权，危害国家政治安全。

6.邪教利用未成年人识别判断能力较
低的弱点，极力在未成年人中发展成员，给
他们的身心健康和成长造成难以挽回的损
害。

二、邪教对国家的危害
1.危害国家政治稳定。破坏国内安定团

结的政治局面；向公职部门渗透，侵蚀国家
机构；挑战现行政治体制，反对国家政权。

2.危害国家经济秩序稳定。非法敛财，
危害人民群众财产安全；进行经济犯罪，破
坏社会生产及财政金融秩序。

3.危害社会秩序稳定。破坏社会治安；
蔑视法律，危害公共秩序；诬告滥诉，干扰司
法正常进行；毒化社会风气；干涉婚姻，违背
人伦，破坏家庭。

4.危害社会思想稳定。编造歪理邪说，
制造思想混乱；制造恐慌心理和恐怖气氛；
反科学、反文明，亵渎人文精神。

5.践踏人权。残害生命，践踏人的生命
权；扼杀自由，侵害人的政治权；诋毁宗教，
伤害信教群众的名誉权。

三、如何防范邪教
1.认清本质，自觉抵制邪教；
2.立场鲜明，不上邪教圈套；
3.提高警惕，阻断邪教传播；
4.机智灵活，摆脱邪教纠缠；
5.绿色上网，拒绝邪教宣传；
6.健康生活，倡导精神文明；
7.阅读好书，不看邪教宣传品；
8.崇尚科学，弘扬科学精神。

来源：中国反邪教

邪教的危害邪教的危害

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办


