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衰老，是每个人的必经之路。
人老了后，最直观的变化，除了头发

变白，皱纹变多外，其它地方也在悄悄地
发生着变化。比如身高，年轻时挺拔显
高，上了年纪后，身高就“缩水”了。这是
为什么呢？又该如何避免呢？一起了解一
下。

身高“缩水”的原因

人的身高主要由 3 个关键部位组
成，分别为：头骨、脊柱和下肢长骨。

其中，能发生变化的主要是脊柱长
度和下肢长度，成年后，下肢长度基本上
就定型了，不怎么容易发生变化。

处于动态变化的主要是脊柱，脊柱
一般由颈椎（7节）、胸椎（12节）、腰椎（5
节）以及骶尾椎（共6节）构成。

椎体和椎体之间由椎间盘连接，椎
间盘由弹性纤维构成，可以压缩，在承重
情况下会压扁，压力释放后能恢复原状。

年轻时，椎间盘是富有弹性和水分
的。随着年龄的增长，椎间盘会逐渐老
化，失去水分和弹性，从而影响椎间
盘的厚度，身高也会随之受影响而

“缩水”。
除此之外，骨质疏松也是导致身

高变矮的原因之一。人过40岁，体内
钙质开始流失，尤其是更年期的女
性，由于体内雌激素日渐减
少，吸收钙的能力减弱，钙的
流失更为显著。

随着钙的流失，骨质的密
度越来越疏，骨强度就越来越
弱，久而久之，脊骨变脆，于是
出现弯腰驼背的情况，个子也
就变矮了。

预防身高“缩水”注意这几点

1、注意补钙
饮食中注意增加一些含钙的食物，

如牛奶、鱼类、虾、豆制品和含钙的蔬菜
等。或根据医嘱，适当服用钙片，经常晒
太阳，以促进钙的吸收。

2、女性适当补充雌激素
对女性来说，雌激素是防止骨质疏

松的重要因素。在停经后的几年内，如果
同时服用低剂量的雌激素和孕激素，可
大大减缓骨质疏松的发生，但应在医生
的指导下进行。

3、适当运动锻炼
经常参加体育锻炼的人，不容易出

现骨质疏松。在重力负荷姿势下进行的
运动，如骑自行车、慢跑、散步等，可以促
进新骨的形成。

4、戒烟戒酒
长期抽烟喝酒，会加快骨头损伤的

速度，导致骨质疏松。
来源：家庭医生

预防身高“缩水”
建议做好这四点

传统医学认为，老年人养生要
首重“柔”字，从性情、饮食、穿衣、
行动多方面进行调整，有助于延年
益寿。

性 情 要 柔 顺 。人 为 万 物 之 灵 ，
喜、怒、忧、思、悲、恐、惊本是人的精
神意识对外界事物变化的反应，但
如果这些情绪过于强烈、持久的话，
就 会 引 起 人 体 气 血 和 脏 腑 功 能 失
调，招致疾病。《黄帝内经》所说的

“怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧伤肺、
恐伤肾”，就是过度的情志活动损伤
内脏的例子。另有“怒则气上，喜则
气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气
乱，思则气结”的记载，表明过度的
情志活动会扰乱人体气血的正常运

行。老年人要养成柔顺的性情，学会
和自己的各种不良情绪和解，避免
过度的情志活动耗伤脏腑气血。

饮食要柔和。中医认为，“胃气”
最能体现人体的健康情况。胃气泛
指 胃 肠 主 导 的 消 化 能 力 ，呵 护 胃
气，就要保证饮食柔和，具体要做
到以下几个方面：一是食物质地柔
软。老年人牙齿松动，无法细细地
咀嚼食物，再加上消化能力减退，
不能有效地消化食物，容易导致过
硬、颗粒过大、过难消化的食物消
耗胃气。二是食物在温度和寒凉特
性 上 柔 和 。老 年 人 不 要 吃 过 于 冰
凉、滚烫、辛辣刺激的食物，以防胃
部血管过度收缩或舒张。同时，要

尽可能地控制性味上过寒或过热的
食物摄入，如性寒凉的柿子，性热
的桂圆。三是食物味道应清淡，少
吃过于油腻、黏腻难消化的食物。
比如油条、麻团、粽子、粘豆包，偶
尔吃点没问题，但一次不能太多。

穿衣要柔美。老年人即使不再
如年轻时那么帅气、漂亮，穿衣打扮
也不应凑合，精心修饰打理的外貌
和 整 洁 的 服 饰 会 让 人 产 生 自 我 肯
定，有助于心理健康。老年人选择着
装时，除美观得体外，还应尽量兼顾
宽松、柔软、舒适，避免因衣物束缚
而影响血液循环，给健康带来危害。

行动要柔缓。老年人的心肺功
能和关节灵活度较年轻时有一定程

度的下降，骤然活动既容易给心脏
造成负担，又容易导致骨关节猝然
受力，引发骨折、肌肉肌腱撕裂、软
组织损伤等问题。故老年人在行动
上要学会“慢半拍”，动作要柔缓，
切忌风风火火。此外，老年人在身
体条件允许的情况下，要进行适度
锻炼。中医历来有“导气令和，引体
令柔”的说法，注重以柔和的导引
功法强身健体。八段锦、太极拳等
功法动作柔和、缓慢，练习起来较
为容易，同时因大多数肢体动作不
越过人体中线，也不涉及复杂的重
心转移，能在保障安全的前提下供
老年人强身。

来源：生命时报

老年养生 “柔”字为先

晚霞·健康

百科知识

春季万物复苏，很多野菜纷纷“冒出了
头”。吃腻了家常菜，你是不是也喜欢在春
季尝尝各种鲜嫩的野菜？在这里提醒大家，
野菜虽好，千万别乱吃。

这5种野菜千万不要吃

1.容易发生误认的野菜不要吃
许多野菜本身就是药用植物，比如蒲

公英、鱼腥草、马齿苋等。也有些野菜与有
毒植物很像，容易误采误食而中毒，严重
的还会危及生命。因此，对不熟悉的野菜，
不要采摘，不要吃，避免出现中毒等意外
情况。

2.受污染的野菜不要吃
野菜虽好，但是也要科学采摘，特别要

留意野菜的生长环境。路边生长的野菜容
易受到污染，垃圾地上、不干净的路边的野
菜不要采。

3.久放的野菜不要吃
久放的野菜不但不新鲜，营养成分也

会减少，味道会很差。
4.不要把野菜当主菜吃
野菜可以偶尔尝尝鲜，改善口味，但不

宜天天吃、吃太多，更不能当主菜吃。例如，
长期大量食用蒲公英可能导致胃肠道反
应，包括腹泻、恶心和呕吐。

5.光敏体质的人不要吃
荠菜、香椿、马齿苋等野菜都是光敏性

食物，食用后会增加人体对紫外线的吸收，
吃完后晒太阳极易诱发日光性皮炎，光敏
体质的人更容易中招。因此，此类人群应慎
食野菜，尤其是外出旅游时或在日光下工
作前最好不要吃。

即使没有明显光敏感的人，也要注意其
食用量，并在食用后尽量避免阳光直射，或
直接将之安排在晚餐时食用，吃完后多喝
水，以加速身体排泄。如果你不确定自己是
否为光敏体质，最好在食用前咨询医生。

这4种野菜值得吃

荠菜
100 克荠菜的维生素 C 含量，相当于

200克猕猴桃的维生素C含量。
100克荠菜的维生素K含量，相当于1

千克芹菜的维生素K含量。
100克荠菜的钾含量，相当于300克香

蕉的钾含量。
100 克荠菜的胡萝卜素含量，相当于

120克胡萝卜的胡萝卜素含量。
100克荠菜的叶酸含量，相当于600克

生菜的叶酸含量。
香椿

100克香椿的锌含量，相当于1千克苹
果的锌含量。

根据《中国食物成分表（第6版）》的数
据，香椿的营养优势是富含维生素C，含量
高达40毫克/100克，这个含量比蔬菜中的
油菜、鸡毛菜、芥菜、紫甘蓝、菜花高，也比
水果中的橙子、橘子、柚子高。

蒲公英
100克蒲公英的维生素A含量，相当于

180克胡萝卜的维生素A含量。
100 克蒲公英的维生素 B2 含量，相当

于800克大白菜的维生素B2含量。
100 克蒲公英的烟酰胺含量，相当于

300克番茄的烟酰胺含量。
100克蒲公英的钾含量，相当于130克

香蕉的钾含量。
100克蒲公英的钙含量，相当于200克

油菜/牛奶的钙含量。
苦菜
100 克苦菜的维生素 A 含量，相当于

1300克胡萝卜的维生素A含量。
100克苦菜的镁含量，相当于400克猕

猴桃的镁含量。
100克苦菜的钙含量，相当于200克油

菜/牛奶的钙含量。
100克苦菜的铁含量，相当于220克菠

菜的铁含量。

需要注意的是，野菜的营养价值虽然
高，但摄入量应适中，过量食用可能带来不
利影响。

正确烹饪野菜

野菜的烹饪要注重保持它的野味，
吃野菜前首先需要浸泡、焯水等，从而减
少其中可能含有的毒素。比如草酸，草酸
会跟钙结合，形成草酸钙，容易形成结
石。

野菜富含维生素类的营养物质，所以
烹饪野菜一般采取急火快炒或者开水汆烫
的方法，这样可以最大程度地保留其营养
成分，减少营养流失。野菜洗切和下锅烹饪
的时间不宜过长，以免造成维生素和无机
盐的损失。

在烹饪方式上，野菜可以凉拌、清炒、
炖菜、煨汤，也比较推荐做成饺子、包子等
主食，荤素搭配，营养也更加全面。

来源：CCTV生活圈微信公众号

春日尝鲜需谨慎
这5种野菜千万别吃

“慢条斯理，悠然闲适”是人们对
老年生活的普遍印象，但事实上，许
多老人都有着近乎严苛的时间观，
凡事喜欢“赶早”，急于完成各种活
动和任务：去买菜，超市还没营业
就在门口等候；去医院、银行，即便
已经约好时间，也要“打提前战”，
早早到现场等待。

中国科学院心理研究所老年心
理研究中心主任李娟分析，这背后有
多重原因：老人的丧失感和不安全感
导致他们心态上的转变，大脑功能衰
退可能导致老人时间规划能力减弱，
社会变迁和生活节奏变化也在一定

程度上影响着老人的时间观。
由于担忧各种未知情况的发生，

老人可能过分放大失误的可能性，为
此总是追求完美，不愿意放松自己，
持续处于精神高度紧张的状态，甚至
坐立不安、极度慌张。李娟提醒，这些
可能是焦虑症、强迫症的外在表现，
需要加以重视，及时寻求心理医生的
帮助。

相比于永远走在赶时间的路上，
放下顾虑、找准生活节奏更有益身心
健康。对此，李娟给出以下几点建议。

心 态 上 正 视 衰 老 ，不 过 早“ 服
老”。老人不应把“老了”挂在嘴边，也

不能从心底里认为“老了就不行了”。
“哈佛大学有一项经典研究，就是把
老人置于他们 40 岁左右的生活场景
中，一周后，有些坐着轮椅、状态非常
差的老人，居然变得活力满满。”李娟
介绍，这说明心态转变能有效“逆转”
生理时钟，帮助老人恢复自信，更从
容地面对时间。

生活中主动作为，延缓机能退
化。“大脑认知功能衰退、对时间的认
知和把控能力减弱是正常的衰老现
象，但可以通过努力来延缓。”李娟建
议，老人日常可以多读书看报，主动
参与社交活动，提升大脑活跃度和安

排事务的能力。同时，勤做运动、规律
饮食、保障睡眠，以健康的生活方式
延缓生理机能衰退，重握时间主导
权。

家庭社会给予理解，营造宽松环
境。“科学技术发展日新月异，老人担
心与社会脱节，便习惯‘抢时间’以留
足应对空间。”李娟认为，这种情况下，
整个社会尤其是周围的亲友，应理解
老人对效率和时间管理的重视，尊重
他们对提早完成目标的追求和执着，
主动适应其需求和节奏，以宽松的氛
围减轻他们对时间的过度关注。

来源：生命时报

老人做事爱“赶早”

专家提醒：找准生活节奏更有益身心健康

据国家疾控局监测数据显示，2022
年 ，我 国 儿 童 青 少 年 总 体 近 视 率 为
51.9%，较 2021 年下降 0.7 个百分点。

大多数家长都了解近视是由遗传、
环境、不良用眼习惯等引起的。其实，日
常饮食中的某些食物或营养素，也和儿
童青少年的视力有密切关系。

◎“甜蜜”会给视力带来负担
含糖饮料、蛋糕、甜点、糖果等是儿

童青少年喜欢的食物。但常吃这些含添
加 糖 较 高 的 食 物 ，不 仅 会 导 致 儿 童 肥
胖，还容易引发或加重近视。儿童青少
年少吃糖，可以起到预防或控制近视的

作用。
◎多吃蔬菜水果眼睛更明亮
新 鲜 蔬 菜 水 果 中 富 含 多 种 有 益 视

力健康的植物化合物，如羽衣甘蓝、菠
菜、西兰花、生菜、豌豆等绿叶蔬菜中的
叶黄素，黑枸杞、蓝莓、黑加仑等深色植
物中的花青素，藏红花、栀子等植物中
的藏红花素。这些植物化合物能减缓眼
轴的延长、抑制屈光度数的增加，从而
缓解儿童青少年近视的发生发展。

◎健康脂肪也能保护视力健康
脂肪也分好坏。其中，部分植物油

（如豆油和菜籽油）、新鲜的深海鱼和鱼
油中富含的 Omega-3 多不饱和脂肪酸
就 是 健 康 脂 肪 的 代 表 ，被 称 作“ 脑 黄
金”。它不但有益于大脑的发育，也是视
网膜的重要组成成分，对眼健康具有重
要作用。因此，为了保护视力健康，儿童
青少年应多吃深海鱼类等食物。

来源：国家疾控局

远离“小眼镜”
把好健康饮食关很重要

教你一招

心理健康

尊敬的客户：
为践行“你用电、我用心”的服务宗旨，进一步提

升优质服务水平，国网北碚供电公司将于2024年3月
起开展系统数据清理工作，对相关业务进行归档。

若您在我公司有已销户账户，但因故未及时办理
尾余电费退费，请于2024年3月31日前到我公司营业
厅办理退费业务。

在此我们温馨提醒，您办理退费需要携带的业务
资料包括：

单位客户退预存电费手续
（1）填写退费申请书一式两份。（加盖公章）
（2）提供缴费户号、营业执照复印件或组织机构

代码证复印件、法人身份证复印件及银行账户，如有
委托办理人，请提供委托书和委托人的身份证复印
件。（加盖公章）

个人客户退预存电费手续
（1）填写退费申请书一式两份。
（2）提供缴费户号、与缴费户名一致的身份证复

印件及银行账户，如有委托办理人，请提供委托书和
委托人的身份证复印件。

您可到北碚供电公司所属营业厅或拨打咨询电
话（68361809）查询账户尾余电费明细，并尽快办理退
费业务。

附：北碚供电公司所属营业厅联系方式
国网重庆市电力公司北碚供电分公司

2024年3月18日

北碚供电公司所属营业厅联系方式

温馨提示

序号

1

2

3

4

营业厅名称

北碚城南营业厅

水土营业厅

偏岩营业厅

蔡家营业厅

联系方式

68361809

68310547

68311612

68318839

我司受北碚消防救援支队委托于2024年3月29日10
点在政信云九九平台(zhengxinyun99.com)拍卖两台报废消
防救援车，报名条件、展示地点等详见政信云九九平台，联系
电话4008726006。

重庆智玺稳数字科技有限公司
2024年3月21日


