
每天保证2小时户外活动A

熬夜挑食不可取B

警惕“心乱跳”，防治心律失常B
心悸、气短、乏力可能是心律失

常的表现。老年人常见的心房颤动
（房颤）会使中风风险增加 5 倍。对
老年人来说，要控制高血压等基础疾
病；限制咖啡、浓茶等刺激性饮品；保
持规律作息。如果出现心慌、胸闷等
症状，应及时做心电图检查。对于确
诊房颤的患者，医生可能会建议抗凝
治疗预防血栓，或通过射频消融等手
术根治。牢记“三个 30 秒”：起床时
先躺 30 秒、坐起 30 秒、站立 30 秒，能

有效预防体位性低血压引发的心律
失常。

我国心血管疾病诊疗领域持续
引入改善预后的前沿科技，覆盖冠状
动脉和外周血管疾病、心律失常、房
颤、结构性心脏病和心力衰竭等心血
管疾病，涵盖从诊断、治疗到管理的
全方位解决方案。在心律失常领域，
通过特许药械“先行先试”政策，上海
交通大学医学院附属瑞金医院海南
医院顺利完成首例双腔植入式无导

线心脏起搏系统植入手术；在房颤治
疗领域，EnSite™ X EP System 三维心
脏电生理标测系统在中国上市半年
多来已帮助1万多名患者完成房颤消
融手术，积极推动了安全、高效、精准
的房颤消融治疗新趋势；在心力衰竭
领域，中国医学科学院阜外医院、复
旦大学附属中山医院等先后开展了
HeartMate 3™植入式左心室辅助系
统手术，开启“人工心脏”在我国的临
床应用。

营养补充，远离肌少症C
很多老人存在“隐性饥饿”——

虽然吃得饱，但蛋白质和微量元素
摄入不足。这会导致肌肉流失（肌
少症），增加跌倒骨折的风险。营养
补充要抓住三个重点：保证优质蛋
白，每天每公斤体重 1～1.5 克，如鸡
蛋、鱼虾、禽肉、豆制品等；每天补充
维 生 素 D 800—1000IU，促 进 钙 吸
收；适当力量训练如靠墙蹲、弹力带

练习等，刺激肌肉生长。要想了解自
己是否有肌少症，不妨做以下小测
试：双手拇指食指环绕小腿最粗处能
完全圈住，可能提示肌肉量不足。《国
民营养计划 2017—2030》强调了营养
的重要性，将营养在疾病治疗中从

“辅助治疗”上升为“营养治疗”。老
年人应在营养科医生指导下，选用
营养补充剂，从而满足全面的营养

补充需求。
需强调的是，老年人每年做一

次全面体检，包括骨密度、心肺功能
等专项检查。子女要多关心父母的
饮食起居，鼓励他们参加社区健康
活 动 。 老 年 健 康 需 要 全 家 共 同 守
护，用科学知识为晚年生活保驾护
航。

据《新民晚报》

慢性病管理，平稳控制是关键A
现如今，慢性病已成为威胁我国

老年人群健康的“头号难题”。高血
压、糖尿病、高血脂等慢性病是困扰老
年人的常见问题。长期控制不佳可能
导致心脑血管意外、肾功能损害等严

重后果。慢性病不可怕，科学管理是
关键。

建议老年人做到“三个坚持”：坚
持规律监测血压血糖，每周至少测量
2～3次；坚持按时服药，即使感觉良好

也不随意停药；坚持健康生活方式，如
低盐低糖低脂饮食、适度运动。家属
要特别关注老人是否出现头晕、胸闷
等异常症状，这些都是病情波动的信
号。
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此外，假期孩子容易熬夜，作息紊
乱，睡眠不足，会影响眼睛充分休息。
过量摄入甜食和油炸食品、饮食失衡

也是对眼睛的隐形伤害。要做到不挑
食偏食，多摄入鱼类、蛋类、乳类等食
物，多吃新鲜水果蔬菜，做到饮食多样

化。保证充足睡眠，小学生10小时，初
中生9小时，高中生8小时。

据《今晚报》

暑假谨防孩子视力“大滑坡”
专家提醒：多户外活动少接触“电子保姆”

控“三高”护心脏 巧营养

老年健康“铁三角”
随着我国人口老龄化进程的加快，老年人的健康问题逐渐成为社会关注的焦

点。今年全国老年健康宣传周的主题为“银龄健康，从心启航”，旨在切实提高老年人
健康水平，乐享“银龄生活”，助力健康老龄化。

暑假来临，市疾控中心环境健康与公共卫生所专家提醒，暑假不仅是孩子放松身
心的黄金期，也是视力滑坡的“高危期”。

暑假期间，天气炎热，孩子待在室内偏多，容易出现户外活动时间不足的问题，电
视、手机、平板等成为“电子保姆”，近距离用眼时间增多，易引发眼轴增长。

孩子们应该每天户外阳光活动不
少于 2 小时，或者每周累计达到 14 小
时。

另外，许多孩子在家中阅读时姿
势不规范，如躺卧看书、趴着写作业，
会进一步增加用眼负担。视觉环境的

改变也会影响孩子们的视力，家中光
线不足或不均匀，或是关灯玩手机，容
易造成眼睛疲劳。书写作业坐姿要端
正，做到“三个一”，即“一尺一拳一
寸”，眼离书本一尺，胸距书桌一拳，手
离 笔 尖 一 寸 。 同 时 ，要 坚 持

“20-20-20”原则，即近距离用眼20分
钟，向20英尺（约6米）外远眺20秒以
上，读写连续用眼40分钟要休息10分
钟。每天上下午各做一次眼保健操，
做操时应注意清洁双手，找准穴位，力
度到位，以略有酸胀感为宜。

近日，记者从北京大学公共卫生
学院获悉，该院营养与食品卫生学系
教授李勇科研团队完成的外源核苷酸
抗衰老大样本人体试验成果，刊登在
国际权威期刊《先进科学》上。研究采
用食用酵母酶解真核细胞而得到的核
苷酸，证实了外源核苷酸干预可显著
降低受试人群 DNA 甲基化年龄达 3.08
岁，为核苷酸延缓衰老提供了进一步
的科学依据。

“此前相关动物和体外研究表明核
苷酸具有延缓衰老的作用，但仍需通过
临床试验验证核苷酸在人群中的效
果。”李勇告诉记者，此次研究纳入 121
名 60～70 岁实验对象，采用随机双盲
对照试验的方法，开展了为期 19 周的
人体试验。

核苷酸是 DNA 和 RNA 的组成单
位，对于细胞的生长、分裂和遗传信息的
传递至关重要。试验结果显示，核苷酸
干预组DNA甲基化年龄显著降低，胰岛
素抵抗、内脏脂肪等衰老相关代谢指标
亦显著改善。

“DNA 甲基化年龄是生物学衰老
和细胞衰老的重要指标。试验结果表
明，补充核苷酸可能为延缓老年人的生
物衰老和支持健康老龄化提供一种切
实可行的策略。”李勇说，在更广泛人群
和更长的干预时间内，核苷酸对代谢健
康和表观遗传衰老的影响还需进一步
研究证实。

据《科技日报》

核苷酸延缓衰老
有了新依据

随着生活节奏的加快，洗衣机无疑
成为我们日常生活中最实用的小帮手，
有了它的帮忙，可以有效地减轻家务劳
动的负担。可是这些机器小帮手也有

“不听话”的时候，洗衣机专家给大家介
绍几个妙招，让它们“更听话”。

在工作状态下，洗衣前要仔细阅读
洗衣机说明书，尽量按其要求操作，然后
检查衣物是否适合放进洗衣机清洗，确
保里面没有金属、硬币、钥匙等硬物，有
金属纽扣的衣服应将金属纽扣扣上，并
翻转衣服，使金属纽扣不外露，以防在洗
涤过程中金属等硬物损坏洗衣桶及波
轮。洗涤水的温度不宜过高，一般以
40℃为宜，最高也不应超过 60℃（滚筒
高温消毒洗衣机除外）。

在非工作状态下，要保持洗衣机的
干燥，擦干外壳、打开门盖，让水蒸发，而
洗衣机上盖上不能堆放重物和发热的物
品，而且要将洗衣机放在干爽、通风的地
方，摆放的位置要平稳，远离汽油、酒精
等易燃品。平时要把洗衣机的插头拔
掉，以免造成危险。使用过后不要罩起
来。每次洗衣结束后，要排净污水，用清
水清洗洗衣机内桶；用干布擦干洗衣机
内外的水滴和积水；将操作板上的各处
旋钮、按键恢复原位；排水开关指示在关
闭位置。

据《金陵晚报》

洗衣机这样用
才“更听话”


