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“低头族”盛行的现代社会，很
多人已经将智能手机视为必不可少的

“伴侣”，不少上班族甚至将晚上“刷
屏”视为一天当中的休闲消遣。但值
得注意的是，智能手机屏幕释放的蓝
光，将对眼睛带来相当大的伤害。

近年来，很多小孩来检查，说莫
名其妙就视力变差，其实大多数都是
因为蓝光接触过多而引发的弱视。和
人们普遍熟悉的紫外线一样，蓝光是
一种可见光，波长范围在 400 纳米~
480 纳米，普遍存在于 LED 灯、LED
电视屏幕、LED手机屏幕和LED电脑
屏幕中，其中发出的含有大量不规则
频率的高能短波蓝光，能够穿透晶状
体直达视网膜，对视网膜造成光化学
损害，长期接受蓝光照射，容易造成
眼疲劳、眼干涩，进而导致不可逆的
视力下降、干眼症、白内障，严重的
将会对黄斑区细胞造成损害，导致黄
斑病变。

晚上周围光线
较暗，与手机屏幕
亮度的对比度高，
人的瞳孔会放大，
刺激也会增强，这
时蓝光对视网膜的
损坏会更大。因
此，尽量少在睡前
长时间玩手机。此
外，在颠簸的公交车上或走路时观看
电子设备，也容易引起眼疲劳，加重
对眼睛的伤害。儿童不宜频繁接触
LED 灯或 LED 屏幕，因为在 8 岁以
前，儿童的视神经并未发育完全，此
时过多接触电子设备如手机、平板电
脑等，容易导致弱视，可能会导致永
久性的视力缺陷。

蓝光对眼睛的损伤是不可逆的，
同时蓝光的伤害有累积作用，也就是
受到蓝光影响的细胞不会消失，会层
层累积，导致双眼的感光体受到慢性

损伤。如同储蓄一样，平时的蓝光损
害日日累积起来，达到一定的临界
点，就会引发视网膜黄斑变性，导致
视力下降甚至失明。所以，对蓝光的
防护越早开始越好，并要坚持时时防
护，不可掉以轻心。

面对蓝光危害，最好的预防措施
是少接触含蓝光的设备，如LED灯、
LED 屏幕等；必须长时间面对蓝光
时，可戴上滤蓝光镜片，同时，尽量
调高背景光，如打开灯，并保持端正
坐姿，每45分钟闭眼休息一下。

“低头族”睡前刷屏

警惕蓝光伤眼

香蕉是最常见且营养丰富的水果之
一。美国“地下健康网站”最新载文刊出
该国营养师总结的“香蕉鲜为人知的多种
好处”。

改善抑郁症 香蕉中的色氨酸可在人
体内转化为血清素，血清素有助于放松身
体，改善情绪，缓解抑郁。

缓解经前综合征 香蕉中的维生素B6
可调节血糖水平，缓解经前各种症状。

调控血压 香蕉高钾低钠，可很好地
调控血压水平。美国食品药品管理局已经
允许香蕉产业在广告中宣传香蕉的降血压
和防中风功效。

提高脑力 英国一项以 200名学生为
对象的研究发现，吃香蕉等含钾量较高的
水果有助于提高学生的注意力，提高学习
效率和成绩。

防治便秘 香蕉富含膳食纤维，有助
于恢复肠道功能，不借助于泻药即可自然
缓解和预防便秘。

缓解宿醉 缓解醉酒的最佳方法之一
就是喝一杯香蕉蜂蜜奶昔。香蕉具有护胃
作用、蜂蜜可提升血糖水平，牛奶有助缓
解酒后脱水。

防治烧心 反酸容易导致烧心，吃根
香蕉可以缓解不适症状。

预防孕吐 孕妇两餐之间吃根香蕉可
防孕吐。

平静紧张情绪 香蕉富含 B 族维生
素，对神经系统具有镇静作用。

防胃溃疡 香蕉质地柔软，有助缓解
胃肠道紊乱。香蕉还可以中和过多的胃
酸，保护胃黏膜。

有些病可以闻得到。近日，一位
英国女性的狗“闻到”了她的疾病，
不断触碰其乳房引发她警觉，经医院
检查，发现她患上了乳腺癌。

疾病还会有味道？狗的嗅觉居然
还有诊断疾病的功能？看似颇为不可
思议。不过，专家分析，可能是她得
了乳腺癌后出现了乳头溢液，嗅觉敏
锐的狗闻到了这个味道。其实，当疾
病影响人体细胞代谢时，大量外泄挥
发性化学物质可能会进入到呼吸气
体、尿液和汗液中。古埃及就常有医
生通过闻味道来辨别疾病，可见，味
道在身体健康提示方面有一定的作
用。

体味是由人体在新陈代谢过程中
产生的，体味的不同可以反映人体新
陈代谢的情况。运用嗅觉对病人体内
及排泄物发出的气味进行诊察来推断
疾病是中医闻诊的重要手段。专家指
出，一些疾病会导致患者口臭。先要
排除龋齿等口腔疾病导致的口臭，然
后会根据其口中气味的不同判断疾

病：口气酸臭、食
欲不振，多是食积
胃肠。口气臭秽、
舌苔厚腻，多属胃
肠湿热；肺结核咯
血、支气管扩张咯
血患者则常会有血
腥味口臭，晚期肺
癌患者也常于口腔
及呼气中出现腐腥
臭。

皮肤也是疾病气味散发的“窗
口”。人的皮肤会释放出一种挥发性
有机化合物。医生介绍，如果糖尿病
加重，而此时患者体内没有充足的胰
岛素，人体就会开始对脂肪进行分解
以作为燃料，导致了酮在体内堆积，
可能发展为糖尿病酮症酸中毒，此时
患者的体味就会出现一种烂苹果味，
这时应及时就医。专家称，以前有种
说法是糖尿病病人体内含糖量高，因
此排出的尿可能会有蚂蚁来爬，但是
现在这种状况应该比较少了。

提到尿液，就不得不说一下味道
辨病的另一种载体——排泄物。患者
大便如果酸臭难闻，多属胃肠郁热。
大便腥臭伴有腹泻，是脾胃虚寒的表
现；小便黄赤混浊，有臊臭味者，是
膀胱湿热的表现，患有肝病的病人，
随着肝脏代谢能力减弱，分解毒素的
能力下降，导致血氨升高，其尿液中
还会出现氨的气味。

专家建议，尽管气味能反映一定
的潜在疾病，但普通人较难辨别，也
不能仅以此为患病依据。患者仍需到
医院经医生诊断后才能确诊。

专家建议对于有慢性病的老人来说，
记健康日记非常值得推荐，老人都应该试
着去做，内容可以包括：

记录身体状况 有慢性病的老人应该
把该控制的指标每天记录下来，比如血
糖、血压、体重等等，甚至可以按照早中
晚、服药前后等时间点，制成表格或曲
线。每天做了哪些锻炼，有没有特别的反
应等都可以记录在案。健康日记不仅可以
帮老人梳理自己的日常生活，及时剔除不
良习惯，还能在看病时，为医生提供最佳
的“病史记录”。

记下健康常识 老人在读书看报、看
电视听广播，或者日常琐事中获得的健
康知识，最好当天记录下来，方便以后
查阅。日子久了，日记就成了养生宝
典。尤其是有慢性病的老人，把和自己
疾病有关的禁忌或者服药提醒都记录下
来，方便警示自己，比如：糖尿病人要
少喝粥……

记下心情起伏 老人平日没有人陪，
说话的对象也少，不妨试着把自己当天
的心情记录下来，不好的事情当作宣
泄，好的事情，可通过记录留下永远美
好的回忆。这就像是生活中多了一个倾
诉的好伙伴，有益于形成乐观、开朗的
性格。

老人记健康日记，不必拘泥形式，想
写点啥就写点啥，但有慢性病的老人，记
录身体指标数据要力求精确。同小区的老
人可以结伴记日记，定期交换，既交流了
健康心得，又可以联络感情。

吃香蕉好处多多

人骨量的积累始于幼年时
期，90%的骨量形成于 20 岁之
前，25~35 岁骨量达到峰值，40
岁左右开始逐渐流失。男性一般
在 60岁左右骨量流失加速，女性
平均绝经年龄约为 50岁，此时骨
量流失更快。如果你的骨量峰值
比别人高，那么在流失量差不多
的情况下，骨骼肯定会相对更强
壮。这就好比银行存款多，老了
就可以慢慢花。因此，养骨要从
幼年开始，青壮年期应高度重
视。

骨骼的强度和功能取决于两
个方面：遗传因素约占 70% ~
80%，环境因素约占 20%~30%。
基因是我们难以改变的，但环境
因素（如生活方式、饮食、锻
炼、是否吸烟酗酒等）可以控
制。以下不良生活习惯，会加速
骨量流失，不利于养骨：盐和高
蛋白食品吃多了，会增加尿钙的
流失；运动量不够，骨组织也会
自动降低骨量；人体 90%的维生
素 D 通过日照合成，晒太阳过少
会阻止皮肤合成维生素 D，进而
影响钙吸收；咖啡和碳酸饮料里

含有大量磷酸成分，会影响骨质
沉积，加速钙的流失；过量饮酒
会使肝功能受损，从而使维生素
D 的代谢受到影响，不利于骨骼
的新陈代谢。

所以，大家应该从饮食、运
动、晒太阳等多方面入手，打响
养骨保卫战。首先，饮食中要有
充足的钙和维生素 D，牛奶、
鱼、虾、海带、鸡蛋、豆类等均
可摄入。其次，平均每天晒太阳
20分钟，光照时间段以上午10时
到下午 3 时为最佳。最后，骨骼
也是“用进废退”，所以应长时间
坚持规律运动，每天至少运动半
小时，以延缓骨量丢失。

除了养骨，40岁以上的中年
人还应适时进行骨密度检测，绝
经后的妇女更应该重视此项检查。

腰酸背痛是骨质疏松的常见
症状，如果出现背痛、驼背、身
高缩短等症状，那可能已到了较
为严重的阶段了。一般来说，40
岁以后的女性，以及出现腰酸背
痛、身高变矮、驼背、骨折的老
人，需要在医生的指导下服用钙
补充剂。

防骨质疏松要养检结合

什么样的心理心态才能够健
康长寿，长寿的老人都有着怎样
的心理呢?下面我们一起来具体了
解一下。

与人为善，知足常乐
许多长寿老人都是心地和

善，不发怒，不奢华，勤俭朴
素，敬老爱幼，能与家人和他人
和睦相处，使他们的体质内环境
长期处在平衡有秩的状态。

心胸开阔，乐观豁达
长寿者大都心胸开阔，为人

热情直爽，乐于助人，不易发
怒。事实证明，心胸狭窄、忧愁
多者，患病机会多；而心胸宽
广、乐观向上者，患病机会少。

热爱生活，善于生活
古今中外许多杰出人物，都

有明确的生活目的与奋斗目标，
到了八九十岁仍能勤奋工作。他

们热爱生活，热爱自己的工作，
还有着科学的生活方式，愉快的
情绪，使身体各器官协调，并处
于良好的状态。

兴趣广泛，有所追求
书画棋琴能陶冶情操，使人

心情愉快。有所追求，使人动脑
思索，延缓大脑衰老。许多长寿
者爱好棋琴书画，对工作极端负
责，精益求精。由于艺术的陶冶
和对事业的执着追求，锻炼了身
心，获得了长寿。

忘我无私，刚毅耿直
秉性耿直，坚强刚毅，坦率

直爽，忘我无私，是那些事业心
很强的长寿者的共同特点。刚
毅、耿直的人胸宽气壮，神经系
统有较强的协调能力，能适应环
境的骤变。忘我无私则心胸坦
荡，有利于长寿。

老人健康长寿心理秘诀

上班族久站久坐，老人长期使用
拐杖，都可能造成脊椎变形，此时不
妨学习长臂猿，可有效防止脊椎变
形。

方法是：背挺直，双手尽量伸长，
手肘伸直，手腕平整，五指伸直并拢，
伸得越长越好，像长臂猿一样。将指尖
放在支撑面上，可用桌面、椅背或自己
的膝盖。深呼吸，提肛缩小腹。指尖轻
轻向下按压如同弹琴，利用反作用力，
经过左右平衡的长臂，产生向上及向后
的支撑力。

运动的同时，由于身体的连动
性，腹肌会收缩，促使肋间肌运动，
吸到更多的空气，也因胸腔及腹腔的
负压，可加强下肢的血液循环。老人
做此动作时，建议有家人陪伴，以免
跌倒。

随着生活水平的提高，人们体力活
动减少，体重普遍增加，再加上不良生
活、饮食习惯，如饮酒、滥用药物等，
都对脂肪肝的发生起着推波助澜的作
用。脂肪肝长期不愈可演变成肝硬化，
但脂肪肝是可以逆转的，这里有个食疗
方就可以一试。

这个食疗方叫“大蒜鸡汤”，具体
做法：取去皮鸡肉 200 克、大蒜 10
瓣，鸡肉切块、洗净，大蒜去皮备
用。煮沸清水，加入鸡肉块、大蒜，
清水要淹过鸡肉，大火煮 20 分钟，转
小火煲 1 个小时，再加入少量盐调味
即可。此汤具有温中健胃、消食理气
的功效，还能排毒、杀菌，刺激新陈
代谢，帮助恢复体力，尤其适用于脂
肪肝、心脑血管疾病和糖尿病等的辅
助食疗。

大蒜有助于诱导人体的脂肪代
谢，降低胆固醇，减少脂肪囤积于肝
脏。大蒜中的微量元素硒，可参与血
液的有氧代谢，清除毒素，减轻肝脏
的解毒负担，从而有助于保护肝脏。
大蒜中的锗和硒等元素还能抑制肿瘤
细胞的生长。研究发现，鸡肉富含维
生素 B1，维生素 B1 与大蒜含有的大蒜
素结合在一起，能发挥消除疲劳、恢
复体力的作用。另外，大蒜可促进胰
岛素的分泌，增加组织细胞对葡萄糖
的吸收，提高人体糖耐量，对预防和
治疗糖尿病也有一定效果。鸡肉属于
白肉类，原本饱和脂肪酸就较少，去
皮后所含的油脂大幅下降，可避免摄
取过多脂肪。

需要注意的是，下列几类患者不适
用这个方子：阴虚火旺的人，表现为潮
热、盗汗、心烦、失眠，或男子早泄、
遗精，女子经少或闭经，或骨蒸发热、
腰膝酸软、耳鸣等；眼、口齿、喉、舌
病患者；服药期间的病人。

有脂肪肝
喝大蒜鸡汤

老人记健康日记


