
进入秋季，天气越来越冷，很多人
会逐渐将夏季轻薄的衣物收纳整理起
来。其实，除了衣物，家里日常用的电
器也需要重新整理。

但你知道吗？换季电器整理也是
有讲究的，如果处理不当，浪费电是小
事，严重时还会成为家里的“定时炸
弹”！真有这么可怕吗？家里的电器究
竟该如何整理呢？别急，这就带你去了
解一下！

“超龄”电器做好回收

电气火灾中最典型的原因，就是
家用电器超龄使用。恰逢换季，不妨趁
机把所有的“超龄”电器筛查出来，切
莫让它们成为家里的“定时炸弹”。

家电年龄即它的“安全使用年
限”。电器的安全使用年限是在产品正
常使用条件下，推算出来的确保使用
安全的基本年限。

2020 年 1 月，《家用电器安全使
用年限》系列标准正式发布，生产者
（制造商）应对其设计制造电器的安
全使用年限予以说明。其中，家用电
冰箱和空调的安全使用年限为 10
年；家用洗衣机/干衣机、吸油烟机、
家用燃气灶和热水器的安全使用年
限为8年。

“老化”电器做好养护

家电安全使用年限只是最高限
定，但如果平时不注意保养、维护，也
会缩减电器的使用寿命，出现电器“老
化”现象。“老化”的电器如果不及时保
养或更换，来年再次使用时，电费就会
蹭蹭上涨。

1.空调
老旧空调不仅耗电费电，出风时

还会带出污垢和细菌，危害健康。当使
用久了的空调出现以下现象：制冷和
制热变慢，噪音过大，在开机时会出现
霉味且出风伴有灰尘，流出黑水。这
时，就应该考虑保养或更换了。

2.冰箱
平时运行良好的冰箱开始出现制

冷效果差，噪音过大，甚至发生轻微颤
动，可能就是“老化”惹的祸。“老化”的

冰箱若继续使用，不仅耗电，食物储鲜
功能也会退化，还可能出现冰箱制冷
剂泄漏，污染食材环境。

3.洗衣机
洗衣机“老化”的现象在生活中最

为常见。渗水、漏水、漏电，噪音过大，
衣物清洗不净等问题都是“老化”表
现，严重时甚至会发生爆炸，需要及时
排查洗衣机是否已经超出使用年限。

4.电视机
电视出现屏幕色彩暗淡、画面模

糊抖动时，一定要注意。除了要考虑电
视自身质量问题，还要查看是否是“老
化”，“老化”的电视机除了耗电量增加
外，自燃或爆炸事故也时有发生。

5.热水器
“老化”的热水器，在运行时会出现

异常声音，安全装置也会发生功能异常
问题。内胆中日积月累的杂质污垢，不
仅会污染水质，还可能导致漏电。

“闲置”电器做好封存

有很大一部分人认为，长期不使
用的电器拔掉电源即可，再次使用时
还会依旧如新，但其实闲置电器也容
易坏，为什么呢？来了解一下。

1.灰尘累积
长时间不使用的电器，日积月累

就会落灰尘，灰尘一旦累积多了则会
对内部零件运转造成阻碍，使电器运
行起来没有原来畅通，对电器造成损
害。

2.锈蚀
如果放置处空气环境比较潮湿，

易使家电在使用中产生蒸汽，久而久
之会加快元器件锈蚀，甚至会导致整
机失效。

3.电容性下降
电路板里的电容内部有电解液，

长时间不通电不运作容易导致漏液或
性能降低，从而影响电器的使用。

所以，换季时要将长时间不使用
的电器整理打包，不仅仅是拔掉电源
就可以“高枕无忧”了。需要好好爱护
它们，清洗干净，放在干燥通风的地
方，并且不定期进行通电，它们才能陪
伴大家更久。

来源：浦东发布
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秋冬季节天气寒冷干燥，容易引发
各种疾病。中老年人此时要注重调理和
养生，在饮食、起居、运动方面多加注
意，同时遵守“三减三健”，提升身体素
质。

三减：即减少盐类摄入、减少油脂摄
入、减少糖类摄入。

三健：即倡导健康口腔、倡导健康体
重、倡导健康骨骼。

减盐

健康成年人一天食盐（包括酱油和
其他食物中的食盐量）摄入量不超过 5
克。盐类是人体必需摄取的食物，但摄取
过多会对人体造成危害，并会诱发高血
压、心衰、胃病、骨质疏松等疾病。

许多人喜欢吃一些腌制的菜肴，或
用酱油烹饪，无形中都增加了对盐分的
摄取，一定要注意。推荐烹调时使用定量
盐勺，此外，少用酱油有利于减盐。

减油

目前，《中国居民膳食指南》推荐健

康成人每人每天烹调用油量为 25 至 30
克。许多人喜欢叫外卖，或者在外面加
工，用油一般都较重，会带来比较大的健
康问题，即油脂摄入过多。由于油脂摄取
过多，不易消耗，从而导致高脂血症和肥
胖，还会导致糖尿病和高血压。

烹饪食物时尽量不用油或少用油，
多采用蒸、煮、炖、焖、拌等无油、少油烹
调方法。采取总量控制，使用控油壶，按
量取用，少吃油炸食品。

减糖

主要是指添加糖，糖摄入过多会引
起热量过剩，特别是转化为脂肪引起肥
胖症，直接成为引发糖尿病、心血管病的
危险因素。

许多人在谈到减少糖分时，会想到
不吃含糖食品。事实上，不仅要注意控制
蔗糖、葡萄糖、果糖等的摄入，还要控制
淀粉类食品的摄入，如米饭、面食等，因
为淀粉类食物会在肠道中分解成糖类。

为保证身体健康，中老年人每人每
日添加糖摄入量不应超过50克，最好控

制在25克以下；多喝白开水，不喝或少喝
含糖饮料；少吃甜食、点心；烹调食物时
少放糖。

健康口腔

口腔健康不仅仅是美观问题，更与
其它慢性疾病有着千丝万缕的联系。特
别是中老年人口中的松动牙非常值得关
注，常见的糖尿病、阿尔茨海默病以及肠
胃病都有可能和它有关。

可见，口腔健康是全身健康的基础，
建议做好这几件事：早晚刷牙，保持口腔
清洁；饭后漱口或咀嚼无糖口香糖；使用
含氟牙膏；少吃糖，少喝碳酸饮料；每年
洁牙（洗牙）一次；定期进行口腔检查；出
现牙龈出血、牙龈肿胀、食物嵌塞等症状
应及时到医院诊治。

健康体重

肥胖症是糖尿病、高血压、血脂异
常、动脉硬化和冠心病的危险因素。

所有年龄层的人都应该坚持每天锻
炼，保持能量平衡，保持健康的体重。老

年人进行体育锻炼要量力而行，选择适
宜的运动。推荐每周至少进行3次平衡能
力锻炼和预防跌倒的活动，适当增加肌
肉训练。

健康骨骼

中老年人面临骨质疏松、骨关节病、
易跌倒等情况，对此要格外重视。

骨折是骨质疏松的主要并发症，可
多吃富含钙和维生素D的食物，如牛奶、
酸奶、豆类及豆制品、虾皮、海鱼、鸡蛋和
动物肝脏等，有利于预防骨质疏松。清淡
饮食，减少食盐摄入量；少喝咖啡、碳酸
饮料和酒；平均每天至少20分钟日照，适
量运动，可维持和提高肌肉关节功能。

老年人应多留意骨质疏松的前期
信号。通常，随着年龄的增长，骨骼的状
态会走下坡路，骨密度降低对牙槽骨也
有影响，毕竟牙槽骨也是骨，最明显的
特征就是牙齿松动。所以，当发现牙齿
有松动迹象时就要考虑是否患上了骨
质疏松。

综合中国疾控动态

老年人养生怎么做
“三减三健”保健秘籍请查收

教你一招
老年习作

酸奶，很多人都爱喝。有的人喜
欢酸甜可口的，有的人喜欢浓稠的，
还有的人习惯饭后喝一杯，认为有助
消化。但是，每次看到超市里品类多
样的酸奶就开始纠结：风味酸奶、风
味发酵乳、乳酸菌饮料、酸酸乳……
真的是太难挑了，甚至有的人将乳酸
菌饮料误认为酸奶。

到底如何辨别“真假”？啥样的酸
奶才是适合自己的？一起来看。

酸奶的分类

酸奶都有哪些种类？它们之间的
区别是什么？

按是否额外添加其他成分分为：
发酵乳和风味发酵乳。

区别在于后者添加了果蔬、谷
物、食品添加剂等，使酸奶具有不同
风味。

按浓稠度分为：搅拌型酸奶和凝
固型酸奶。

常见的普通酸奶属于搅拌型，流
动性强，质地比

较稠。而老酸
奶 就 属 于 凝 固
型，呈块状、固
态，质地厚实。

按 是 否 需
冷藏分为：冷

藏 型 酸 奶 和 常
温型酸奶。

冷 藏 型 酸
奶 就 是 我 们 常

说

的低温酸
奶 ，因 含

有 活 性 乳

酸菌，故称之为
“活菌型酸奶”。
是 为 了 避 免 酸

奶中含有的活性乳酸菌在室温下持
续产酸，导致产品过酸使乳酸菌自己
死掉，或活菌数下降，甚至其他杂菌
滋生变质，而必须冷藏销售食用的酸
奶。

常温型酸奶是在冷藏酸奶的基
础上经过二次高温灭菌后制成的，这
个过程几乎使所有益生菌失去了活
性，所以又叫“灭菌型酸奶”。是在冷
藏酸奶的基础上经过二次消毒灭菌、
无菌条件下特殊材料包装后制成的，
在常温下能保持酸奶的凝乳状态和
最初口感，适合长期保存和远距离运
输的酸奶。

如何辨别真“假”酸奶

风味酸奶、风味发酵乳、乳酸菌
饮料、酸牛乳、酸酸乳、轻酪乳……到
底哪种才是真酸奶？

酸奶学名“发酵乳”，从本质上
看，只要产品类型是发酵乳就是酸
奶。

一般来说，像乳酸菌饮料、酸酸
乳等乳饮料都不是酸奶。因为这些乳
饮料的配料主要成分是水、乳香精等
添加剂，含有很少一部分乳成分，甚
至不含，营养价值较低。

饭后喝酸奶促消化、助减肥？答
案是否定的。想要达到减肥的效果，
通俗来讲，就是要少吃多动。吃饱饭
再喝酸奶，相当于“加餐”。

目前还没有科学证据证实酸奶
能促进消化，所以饭后喝酸奶不仅不
能减肥，还可能因摄入过多的热量使
体重增加。所以想靠喝酸奶减肥，还
是要慎重。

喝酸奶有什么好处

提高钙、磷的吸收

酸奶中钙含量和牛奶一样丰富，
对孕妇、儿童等需要补钙的人群很友
好。经发酵后产生的乳酸还可以有效
地提高钙、磷在人体中的利用率，酸
奶中的钙、磷更容易被人体吸收。

补充多种维生素
酸奶是由牛奶发酵形成的，不仅

保留了牛奶原有的营养成分，还通过
发酵产生了维持人体健康的多种维
生素，如 VB1、VB2、VB6、VB12等。

减轻乳糖不耐症
乳糖不耐受人群因体内缺乏乳

糖分解酶，而无法分解牛奶中的乳
糖，所以会出现喝牛奶时腹胀、腹泻
或胀气等现象。

酸奶是活性乳酸菌利用乳糖生
长的过程产生了乳酸，而使奶中的酪
蛋白发生凝固而成的产品。酸奶中的
乳糖处于几乎被分解的状态，所以非
常适合乳糖消化不良的人群饮用。

如何挑选合适的酸奶

看产品名称
如果产品名称是“酸奶”“发酵

乳”“酸牛乳”“酸酪乳”等，一般就是
指酸奶。

看产品类别
如果产品类别是酸奶或者发酵

乳就是酸奶，产品类别是饮料或饮
品，就得注意了，这绝对不是真正的
酸奶。

看配料主要成分
按法规要求，配料表是按照原料

的含量多少从高到低排列的。
排在配料表首位就是含量最多

的原料，酸奶配料表排首位的是牛
乳/羊乳，所以乳含量最多。而乳饮料
原料最多的是水，所以看到配料首位
是水的就要注意了。

看营养成分表

营养成分表直接反映食物的营
养价值。一般来说，酸奶脂肪含量跟
牛奶差不多，约每100克中脂肪含量
有 3.2 克，而糖的含量就是营养成分
表上标注的碳水化合物含量，一般糖
含量不超过12%为佳。

蛋白质的含量就更为重要啦！酸
奶中蛋白质含量越多，营养价值越
高。

根据国家标准规定，普通酸奶
蛋白质含量不能低于2.9%，即100克
酸奶中蛋白质含量至少 2.9 克，风味
酸奶不能低于 2.3%，所以当蛋白质
含量低于 2.3%时，很有可能就是乳
饮料。

看是否要冷藏
冷藏酸奶需低温存储，保质期较

短，约为10-21天，不超过30天；常温
酸奶保质期更长，一般是 3-6 个月。
但是蛋白质、钙、维生素等营养成分
两者相差无几。

冷藏酸奶适合大部分人群，不建
议给一岁以下的小孩饮用，因为婴幼
儿的肠胃功能还未发育完全，吸收能
力并不好；常温酸奶适合肠胃功能较
弱、乳糖不耐受等人群。

看菌种种类
一般酸奶由保加利亚乳杆菌、嗜

热链球菌这2种乳酸菌来发酵。
有的风味酸奶会添加嗜酸乳杆

菌、乳双歧杆菌等益生菌来改良酸奶
的口感和风味，我们可以在配料表中
看到菌种的种类和数量。

目前，关于喝酸奶补益生菌、增
强免疫力的说法还未得到有效证实。
而且对身体有益的益生菌，必须同时
符合“活菌、足够的数量、冷藏”三个
条件。所以，对益生菌酸奶具有保健
菌群的作用不要抱过高期望。

来源：科普中国

对于老年人来说，心理健康是身体健
康的基础，那么，评判老年人心理健康都
有哪些标准呢？

综合国内外心理学专家对老年人心
理健康标准的研究，结合我国老年人的实
际情况，老年人心理健康的标准基本可以
从以下五个方面进行界定：

1.有正常的感觉和知觉，有正常的思
维，有良好的记忆力。就是说在判断事物
时，基本准确，不发生错觉；在回忆往事
时，记忆清晰，不发生大的遗忘；在分析问
题时，条理清楚，不出现逻辑混乱；在回答
问题时，能对答自如，不答非所问；在平时
生活中，有比较丰富的想象力，并善于用
想象力为自己设计一个愉快的奋斗目标。

2.有健全的人格。情绪稳定，意志坚
强。积极的情绪多于消极的情绪，能够正
确评价自己和外界的事物，能够控制自己

的行为，办事较少盲目性和冲动
性。意志力坚强，能经得起外界
事物的强烈刺激。

在悲痛时能找到发泄的
方法，不至于被悲痛压倒。在
欢乐时不会得意忘形和过分激
动。遇到困难时，能沉着地运用
自己的意志和经验加以克服，而
不是一味地唉声叹气或怨天尤人。

3.有良好的人际关系。乐于帮助
他人，也乐于接受他人的帮助。在家中
与老伴、子女、孙子、外甥等都能保持情感
上的融洽，能得到家人发自内心的理解和
尊重。

在外面，与过去的朋友和现在结识
的朋友都能保持良好的关系。对人不
求全责备，不过分要求别人，对别人
不是敌视态度，而是与人为善。无论

在
正式

群 体
内，还是在

非 正 式 群 体
内，都有集体荣

誉感和社会责任感。
4.能正确地认知社

会，与大多数人的心
理活动相一致。如对

社会的看法、对国内外

形势的分析、对社会道德伦理的认识等，都
能与社会上大多数人的态度基本上保持一
致。如果不是这样，那就是不接纳社会，与
时代前进的步伐不能同向同步。

5.能保持正常的行为。老年人能坚持
正常的生活、工作、学习、娱乐等活动，一
切行为符合自己在各种场合的身份和角
色。

老年人怎样才算是心理健康？以上
这五个方面只是界定老年人心理健康的
基本标准。因为许多国内外专家学者从
自己研究的角度提出了许多具体标准。
但无论多少标准，都不约而同地认为最
重要的一条是“基本正常”，即说话办事、
认识问题、逻辑思维、人际交往等都在正
常状态之中。只要不偏离“正常”的轨道，
那么其心理健康状况就是达标的。

王会秋

心理健康

《丰收的喜悦》 周文静/摄

老年人心理健康标准

风味酸奶、风味发酵乳、酸酸乳……

酸奶怎么选 快来看一看

为民求索一百年，
苦难辉煌路漫漫。
镰锋斩尽荆山棘，
锤铁劈开地狱天。
凤凰涅槃经烈火，
富强再造靠中坚。
湍流舵稳久知党，
更信乘风圆梦帆。

咏 竹

挺立风姿秀，
冰霜意未凋。
节怀千古志，
墨染万枝条。
嫩笋烹佳宴，
仙音出洞箫。
吟诗赞美竹，
敬尔不弯腰！

写
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百
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