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当感冒旺季来临且家中有人患
感冒时，避免传染的最好办法之
一，是跟已患感冒的人保持一米以
上的距离，这也是人与人飞沫传播
的安全距离。

一米的距离在生活中随处可见：
在银行取款要保持一米安全距离；人
与人之间的交谈，一米是最佳距离；
火车和地铁站台上的安全线距离站台
边缘，同样也是一米……为了保证安
全，生活中还真少不了这样的一米距
离。

保持一米安全距离，是隔离传染
空间的需要。众所周知，空气飞沫传
播是传染病经空气传播的一种方式。
病原体由传染源通过咳嗽、喷嚏、说
话排出的分泌物和飞沫播散，使易感

者吸入并感染。通常来说，在含有大
量病原体的飞沫排入环境的过程中，
大的飞沫迅速降落到地面，小的飞沫
则在空气中短暂停留，局限于传染源
周围。所以，与传染源近距离接触，
便给飞沫传播创造了机会，而距离传
染源 1米以外则是相对安全的。此种
传播在一些拥挤的公共场所如车站、
学校、临时工棚、监狱等较易发生。
对环境抵抗力较弱的流感病毒、脑膜
炎双球菌、百日咳杆菌等常经此方式
传播。

预防飞沫传播疾病的方法有呼
吸卫生、咳嗽礼仪、外科口罩、保
持社交距离 (>1 米)等。研究报告显
示，与感冒者相距一米以上比相距
一米以内，被传染感冒病毒的概率

降低九成。
保持一米阳光安全距离，是维

系心理空间的需要。从心理学上
讲，人体周围都有一个属于自己的
空间，人际交往只有在这个允许的
空间限度内，才会显得自然与安
全。正如法国总统戴高乐的座右
铭：“保持一定的距离！”交际需要
距离，或远或近分寸有度，过之则
不及。

而在人际交往与公共集会中，一
米阳光安全距离正是我们寻找的合适
距离。在这一距离，双方都把手伸
直，还可能相互触及。由于这一距离
有较大开放性，亲密朋友、熟人可随
意进入这一区域，所以说这也是人心
理空间的安全距离。

健康也需“一米线”

作为一个内分泌科医生，曾接诊
过不少骨质疏松症的患者，其中有一
位76岁老太太。

她当时由家属推着轮椅过来，并
不是为了看骨质疏松，而是因为咳嗽
发热一个月，用了很多抗生素效果都
不好。患者自诉腰部疼痛已经有 4 年
了，近期越来越重。据家属说，老人
年轻时有 1.64 米，现在只有 1.48 米，
整整缩了16厘米。拍片后证实，患者
的椎体严重压缩。胸廓发生变形让呼
吸不畅通，容易出现肺炎，得了肺炎
后患者有痰不敢用力咳，导致排痰不
畅，治疗效果非常不好。

找到患者肺炎久治不愈的根本原
因后，我们给老人用药缓解了骨质疏
松引起的疼痛，之后，她咳嗽有力，
能够排痰，不久后肺炎治愈。同时我
们对她的骨质疏松进一步防治，避免
她的背越来越驼。再次复查时，患者
已经不用坐轮椅，可以在家属的搀扶
下过来，人的精神面貌也好了很多。

临床上还有很多像这个老太太一
样的患者，骨质疏松症已经严重到危
及生命的状况，但自己和家人却浑然
不知。如果足够了解骨质疏松症这个

疾病，在疾病早期就
干预，他们的生活质
量会更高。

骨质疏松症简单
来说就是骨头里面骨
质变少了，不能起到
支撑骨骼的作用。这
样的骨头跟正常骨头
相比就是一个豆腐渣
工程，其严重后果就
是退化性骨折，有时
一个轻微的创伤就会
引发，常见的部位如
椎 体 、 髋 骨 、 腕 部
等。体检时如果身高
比年轻时矮 4 厘米，或者跟前一年相
比变矮 2 厘米以上，就要警惕是否有
椎体骨折。

哪些人容易得骨质疏松呢？首先
是老年人，特别是绝经早的女性（没
有用过雌激素替代治疗）。其他风险
因素还有家族史（尤其是家族中有女
性出现过骨质疏松骨折）；吸烟（每
天 20 支以上）；饮酒（白酒每天２两
以上）；大量喝咖啡、饮料；运动过
少；体重太轻等。

防治骨质疏松首要是提高峰值骨
量，年轻时要往“骨质银行”多储
蓄，食物中充足的钙和维生素 D、蛋
白及足够的日照，给骨骼提供原料。
存得越多，骨量越高，即使在年老后
丢失一些，也不会“穷困潦倒”以至
骨折。第二个原则是降低丢失率。如
保持健康的生活方式，早绝经的人在
医生的指导下用些雌激素等。另外，
发生骨质疏松后要积极治疗，防止骨
折的发生。

骨质若疏松 就像豆腐渣

尿路结石是最常见的泌尿外科疾病之
一，整个泌尿系统中任何脏器、管道发生
的结石，都统称为尿路结石。男性患者高
于女性，青壮年尤为多见。

尿路结石患者最典型的症状为剧烈疼
痛，同时迅速迁延扩散。由于输尿管极
细，结石疼痛发作时会呈剧烈绞痛，而这
种剧痛会迅速向腹股沟、大腿内侧、女性
阴唇、男性阴茎、阴囊处放射，患者常被
绞痛折磨得痛不欲生。

成因复杂 尿路结石究其原因，第一
是代谢原因。有些人因为先天或后天原因
导致体内代谢异常，表现为尿液中的钙、
镁等盐类及草酸、尿酸、磷酸等有机酸或
无机酸浓度较正常人明显高。当这些物质
超过其溶解度过多时，就容易形成结石。
这些先天原因较多见于遗传因素，而后天
原因多见于体重超标、痛风、胃肠道疾
病，以及手术导致的代谢紊乱。第二是感
染。比如女性尿道明显短于男性，细菌更
容易沿尿道上行，造成泌尿系统感染。某
些细菌就像珊瑚虫产生珊瑚礁一样，形成
矿物质堆积——即临床所说的结石。第三
是气候原因。气温较高时，人容易大量出
汗，导致尿量减少。因此，尿液里的无机
盐浓度增大。就如同用海水晒盐，当水分
蒸发后，盐分自然析出，就容易形成结
石。这并不意味着出汗少的人就不容易得
结石，需要综合分析。第四与饮食有关。
比如，高蛋白饮食会使体内形成过高浓度
的草酸盐、尿酸等代谢产物，从而促进肾
结石形成。海鲜中富含的嘌呤，经过分解
会变成尿酸。如果血液中的尿酸含量增
多，沉淀起来也容易形成结石。

预防结石多喝水，勤运动 尿路结石
患者应格外注意日常生活及饮食。第一，
每天保证喝 2000~3000毫升水。最好在睡
觉前和运动前后，喝 200～300 毫升水，
能有效减少尿路结石的发生。第二，可以
根据结石成分，比如检测为含钙的结石，
建议尽量少吃含钙的食物；如果是尿酸结
石，则应少吃高嘌呤食物，如海产品等。
第三，适量运动，加上配合药物治疗，小
的结石是可以自己排出来的。

并不是所有尿路结石都需要手术 如
果得了尿路结石或出现症状，必须及时到
医院就诊。有些结石是可以不需要治疗
的，比如结石小于 6 毫米、疼痛病史较
短。如果结石没有引起肾积水、感染，是
可以持续观察的。但如果结石引起肾积
水，对肾功能造成损害，则建议及时进行
治疗，可通过体外碎石或腔道手术等方
法。

运动+喝水
防尿路结石

急腹症是急诊室常见的病症，通常起
病急、病情重、发展快、变化多。引起急
性腹痛的原因很多，饮食生冷、不洁食
物，阑尾管腔梗阻时诱发急性阑尾炎；暴
饮暴食后诱发胃、十二指肠溃疡穿孔；油
腻食物可诱发急性胆囊炎。通过腹痛性质
有助于大致判断为哪种急腹症。

一天二十四小时可分为不同
时段，由不同器官来执行不同的
功能，说明如下：

早上9-11点 脾脏排毒的时
间，这段时间不宜吃冰，最伤脾
脏，影响发育及生育。

中午11点-下午1点 心脏
工作颠峰时期，也是人体能量最
强的时刻，此时心跳次数快速。

下午1-3点 小肠吸收养分
的时间，过了这个时刻，肠胃功
能减弱，故有过午不食的养生之
道。

下午3-5点 膀胱排毒的时
间，此段时间是下午到健身房运
动的好时段，有助于排尿功能。

下午5-7点 肾脏排毒的时
间，此段时间也是到健身房运动
的好时段，有助于肾脏排泄毒物
的功效。

晚上7-9点 血液循环旺盛
的时间，此时血压升高，应该要
在家中休息。

晚上9-11点 人体免疫系统
休息与滤毒的时间，也是女性内
分泌系统最重要的时候，这时一
定要休息，不要再为家人操心，
此时适合听音乐、洗澡、为明天
作计划、或回想今天作了那些美
好的事情，将错误原谅与放下。

晚上11点-凌晨1点 是胆
的排毒时间，要进入熟睡才能进
行，不能只是入睡。

凌晨 1-3 点 肝的排毒时
间，也是要熟睡才能进行。夜间
工作者每周至少要有一天、每月
最少要有一周、每年最少要有四
个月能早睡。

早上3-5点 肺脏的排毒时
间，肺有问题的人在这个时候
咳嗽会较厉害，肺的排毒要做
心肺运动才能排出。起床的时
间参考当地当季太阳出来的时
间，太阳出来后较有氧气，适
合做运动，因此正常的人约 5 点
就要起床。

身体器官排毒时间

贝类海鲜的种类有很多，要
怎样挑选呢？无论是挑选还是吃
都有很多需要注意的，这样才不
会影响到身体健康。下面为大家
科普一下贝类海鲜的挑选和食用
的原则。

贝类海鲜如何挑选
从声誉好的来源地购买双壳

贝类，生贝类海鲜的零售者应该
出示发货标签，证明捕捞于安全
的海岸。购买之后即刻冷冻，不
能将贝类海鲜放入封闭的容器和
自来水中，用防湿橡皮布将其包
裹并放在冰箱的最底层。去壳的
贝类应放置在密封的容器内，生
贝类可以在冰箱存放 2 到 4 个
月，主要取决于它们的新鲜度和
质量。

检查冰冻贝类的包装，确保
未被拆开及包装袋上有没有小的
结霜和冰晶。太多的霜意味着冰
冻了很长时间，有的海鲜属于解
冻之后又再冷冻。

要将贝类海鲜远离煮熟的食
物，并保持良好的习惯，如勤洗
手、用温水和肥皂洗菜板和案台。

确保贝类的新鲜，新鲜的牡

蛎、蛤蚌、扇贝、贻贝的贝壳是
紧闭的。

那么，在吃贝类海鲜时需要
注意什么呢？

贝类海鲜如何食用
不吃内脏。重金属等污染物

容易积聚在贝类生物的内脏团
中，而肌肉中的重金属含量最
低。因此，只能吃贝类的肌肉
部分。“看颜色”是较简单的
判断方法。打开壳后，略微发
黑的肉块多是内脏团。有些贝
类内部有一根黑色的沙线，也
不能吃。

挑外壳平滑的。相对于外表
疙疙瘩瘩的生蚝、扇贝等，蛏
子、贻贝等外表干净、平滑，附
着脏东西少，相应污染也少。

盐水浸泡，充分加热。烹饪
前，先要把贝类放入食盐水中

“养”一段时间，这样能帮助贝类
排出各种毒素和沙子，然后，用
小刷子仔细清洁贝壳的表面。烹
饪手法首选蒸、煮等，能彻底加
热、杀死细菌。烧烤的方法易造
成受热不均，外熟里生，建议少
用。

气管异物是儿科常见的急症之一，
患儿于异物吸入后立即发生剧烈呛咳，
出现面红耳赤，并有憋气、呼吸不畅等
症状。气管异物是危及生命的急症，必
须及时确诊，并尽早取出异物。

气管异物在宝宝身上尤为常见，家
庭中的预防是最重要的。

3 岁以下的小孩，尽量不要让其吃
果冻、花生、瓜子、葡萄、开心果等食
品，尤其是果冻，它质地柔软，进入气
管后极易随气管变形，完全堵住呼吸
道。因此，最好不要给小宝宝吃。

宝宝吃东西时，一定要有人看护，
并要看着他（她）咽下去。

培养宝宝养成良好的进餐习惯，不
要养成在口中含物的坏习惯，在进餐
时，不要说话、哭闹、奔跑或嬉笑，更
不要训斥宝宝。

家中宝宝能触及的地方，不要放细
小物品，如扣子、钱币、小球等。

一旦发生小儿气管异物，立即送往
医院，同时保持直立体位，不要平卧，
有条件者可给予吸氧。

咋防气管异物

你是否具备活到百岁的潜质？美国
《预防》杂志最新载文，刊出经科学证
实的8个长寿信号。

出生时母亲不到25岁 芝加哥大
学一项研究发现，与出生时母亲已过25
岁的人相比，出生时母亲不到25岁的人
活到100岁的可能性高2倍。

青少年期间体重健康 美国《儿科
杂志》刊登一项为期28年涉及137名参
试者的跟踪研究发现，14岁时体重超标
或肥胖的参试者，成年后罹患 2型糖尿
病的几率明显增加。

喜欢喝茶 绿茶和红茶都富含有助
于血管放松及保护心脏的抗氧化剂儿茶
酚。日本一项涉及 40500名男女参试者
的研究发现，每天喝 5杯绿茶的参试者
心脏病和中风死亡率最低。

以步代车 一项涉及2603名男女参
试者的研究发现，每天步行30分钟的参
试者长寿几率是每天步行不足30分钟的
参试者的 4倍。另外，超重女性每天活
动时间增加10分钟可改善心脏健康。午
餐过后散会步，送孩子踢足球的时候，
自己也运动，每天坚持，身体更健康。

每天饮酒不超1杯 每天 1 杯酒有
助于降低心脏病危险，但是过量饮酒或
酗酒则会危害健康。以西欧国家居民为
对象的一项新研究发现，酗酒会加重肝
脏负担，诱发肝病、导致脂肪肝、肝硬化。

腿部有力量 美国纽约国际长寿研
究中心主任巴特勒博士表示，腿部肌肉
无力是衰老的第一信号。老人下半身有
力量，平衡能力更好，身体更灵活，耐
力也更强。随着年龄的增大，腿部健壮
更有助于降低摔跌和骨折危险，尤其是
髋骨骨折。大约 20%的髋骨骨折老人在
1年内因并发症去世。

多吃紫色食物 辛那提大学认知障
碍研究中心主任罗伯特博士研究发现，
每天至少吃 1杯蓝莓有助改善大脑细胞
之间的交流，进而提高记忆力。紫葡萄、
蓝莓和红葡萄酒都含有大量的花青素，
有助于降低心脏病和认知障碍症风险。

乐观豁达 《美国心理学家》杂志
刊登的一项新研究发现，有大约 17%的
美国人生活态度积极乐观，目标明确，
有集体观念，这些人比性格沉闷的人
（约占美国人10%）身体更健康。

长寿八个迹象


