
一起玩棋牌、唱歌、做公益……竟是养生秘诀

爱凑热闹的老年人更长寿

7岁男童玩耍摔倒致鼻骨骨折

超声引导施术 鼻子精准复位

1 爱凑热闹对健康好处多多

你有没有发现，身边那些长寿的老年人很
多都是爱凑热闹、爱扎堆的？

不管是凑在一起打麻将、打扑克、唱歌、跳
舞，还是聚在一起玩民族乐器、组织西洋乐队，
还是组团拍摄风景、花鸟……都是这样：爱凑
热闹的老年人更长寿。

这个说法是有科学依据的。

最近 5 年间，四川大学华
西医院心脏内科团队进行了
一项针对 28000 多名、平均年
龄 89 岁 的 中 国 老 年 人 的 研
究，然后发现：经常社交可能
会延长寿命。也就是说，喜欢
凑热闹、扎堆，对老年人的健
康非常有益。该研究于今年
发表在权威期刊《流行病学
与社区健康》上。

这项研究根据社会交往活
跃度的不同，将参与者分为这
样 5组：几乎每天社交的、至少
每周 1次的、至少每月 1次的、
偶尔社交的、从不社交的。

在长达 5 年的随访期间，
这个团队获得了这些数据：

不参加任何社交活动的

人，死亡率为18.4%；
偶尔参加活动的人为8.8%；
至少每月1次的人为8.3%；
至少每周1次的人为7.5%；
几乎每天都参与活动的人

为7.3%。
这项研究得出的结论是，

老年人的社会活动越频繁，生
存时间越长。为了提高长期总
体生存率，建议老年人每天都
积极参加日常的社交活动。

1.痴呆少、抑郁少
今年《神经病学》杂志上新

近发表的一项研究发现，接触
社会越多，人的脑容量就越大，
大脑也就越健康。此外，经常社
交的人患上阿尔茨海默病和晚
年抑郁症的概率也更低。

具体来说，社交频率最高
的一组参与者，脑总体积占颅
内体积的 67.8%；随着社交频
率的降低，不同参与者的脑总
体积在颅内的体积占比明显呈
现下降趋势。此外，很少参与社
交活动的老年人往往有着更小
的大脑颞叶、枕叶、蝶窦、海马
体和杏仁核体积，这些都是大
脑不健康的标志。

乐于参加社交活动的老年
人往往心理健康状况更好，患
上抑郁症的风险更小，脑部相
关区域的萎缩情况自然也随之
得到了改善。

团队发现，更多地参加社
交活动，老年人的大脑容量也
会保持在更年轻的状态。此外，

这样做还会降低患痴呆症和晚
年抑郁症的风险有关。

2.心病少、脑病少
华中科技大学同济医学院

和美国佐治亚大学曾共同参与
过一项研究，研究结果发表在

《社会科学与医学》杂志上。这
项研究得出的结论是：参与社
交活动对中老年人的心理健康
有很大的好处，能够降低他们
患上抑郁症的风险。这一结论
与上文所述的那项研究的结论
不谋而合。

还有同类研究显示，积极
的社交关系增多后，生存率会
大大提升，已发现的最高提升
幅度竟达 50%。长期孤单的
人，心血管疾病风险要高出

29% ，中 风 风 险 则 要 高 出
32%。

无论对哪个年龄段的成年
人来说，体育运动、社交俱乐部
或朋友聚会等都是不错的选
择；对老年人来说，更需要多参
与社交活动。

北京师范大学老年心理
实验室的研究人员杨娜曾在

《健康时报》上发表文章称，社
交类活动，比如上老年大学，
参加手工班，多跟年轻人交
流，接触新鲜事物、异域文化
和外族语言，都可以明显增进
身心健康。

综上所述，经常参加社交
活动，会让老年人的身体和心
理都更健康、更平衡。

2 老年人要主动凑热闹

就在今年，四川大学华西
医院心脏内科副主任医师何森
在其医院公众号上刊文表示，
从以下几个方面努力，有助于
老年人的健康：

1.主动交朋友
近年来，独居老人的数量

持续增加，老年人患上抑郁症
的风险也越来越大。现在，很多
人住电梯房，可能好几年过去
了，都还没跟邻居说过话。老年
人长期不社交，就可能导致抑
郁，甚至引发一些认知障碍类
问题。

老年人应该主动“出击”，
多认识一下周围的邻居，尤其
是遇到有年龄相仿的，应该主
动去结识，然后相约一起买菜、

散步，一起去跳广场舞、打麻
将、打球等，扩大自己的社交
圈。这样一来，社交活动也自然
就丰富了起来。

2.多玩棋牌类益智群体
游戏

对老年人来说，打麻将等
棋牌类活动的好处是非常多
的。

首先，可以促进社交。一般
打麻将是 4个人一起打，在打
牌过程中，大家必定要说一些
与牌局无关的话，这样一来，大
家的相互了解就会更多，彼此
的感觉也会更亲近。

其次，棋牌类活动能给人带
来愉悦，从而在一定程度上降低
中老年人患上抑郁症的风险。

最后，玩棋牌类游戏时，必
须手脑并用，无疑可以改善人
的认知能力。

当然，打麻将也要适度，毕
竟久坐也会引发健康问题。

3.积极参与社区或小区的
活动

现在，很多社区都有各种
老年兴趣团体，社区、小区也会
定期举办一些团体活动，鼓励
老人们多参与这些活动，参加
合唱团、舞蹈队，以及社区或小
区的志愿者服务队，为社区或
小区的居民服务，让老年人继
续“发光发热”，他们本身也会
觉得自己被人需要，从而获得
精神上的满足。

不要小看“我还有用”的

感觉，这对于退休后突然闲下
来的老年人来说，“我还有用”
可以很好地维护甚至大大增
强他们的自信心、责任感，也
让他们能有一个健康的心理
状态。

4.跟亲友多联系
“年轻人很忙，不要老打扰

他们……”很多时候，老人抱着
“不要打扰儿女”的心态，因而
并不时常跟儿女联系。其实，发
几条微信或短信，晚上进行短
时的视频通话，这些对儿女根
本算不上打扰。相反，随时跟子
女说一说自己在参加哪些集体
活动，跟哪些朋友一起玩，子女
会更放心。

另外，老年人也要多和老

朋友、老同事联系，时间如果合
适，就应有意识地相互约着逛
公园、喝茶、钓鱼等，跟地理距
离远一些的老朋友、老同学，可
以多打打电话，甚至不妨定期
聚餐。这一类社交活动，一定要
保持足够的频率。

不过，需要注意的是，医
生并不推荐老年人用玩手机
的方式来替代线下的社交活
动。要想维持健康的老年生活
状态，既要与时俱进，多接触
新鲜事物，合理使用智能手
机，又要维持日常的社交活
动，且务必记住，后者更重要，
益处更大。

据西安新闻网

7岁的湖北男孩乐乐（化
名）玩耍时撞到了鼻子，导致
鼻骨骨折。湖北省妇幼保健
院洪山院区耳鼻喉科专家在
超声引导下进行手术，为乐
乐精准地完成了鼻骨骨折
闭合复位。近日，乐乐术后
恢复良好，已顺利出院。

那天放学后，乐乐在小
区附近的广场玩滑板车时撞
到了水泥台子，面部青紫肿
胀，鼻子还流血了。父母赶紧
扶他坐下，待鼻血止住后，便
回家休息了。几天后，家长发
现乐乐的鼻子似乎歪了，左
边还有塌陷，并出现鼻塞和
流鼻涕的症状，夜晚睡觉也
有些打鼾。

父母赶紧带乐乐到湖北
省妇幼保健院洪山院区耳鼻
喉科就诊。在完善 CT 检查
后，医生发现孩子鼻骨塌陷
性骨折，需要手术复位。家长
非常担心复位不精准，影响
鼻子的外形和后期鼻腔的
功能。为了尽可能准确地将
断裂的鼻骨复位到原来的
位置，耳鼻喉科副主任杨柳
决定联合超声诊断科为乐
乐进行超声波引导下的复
位手术。

术前，超声诊断科的医
生为乐乐定位了鼻骨骨折的
位置。术中，在超声波的引导
下，杨柳通过鼻内镜直视下
为乐乐进行了骨折闭合复

位。
杨柳介绍，鼻骨骨折一

定要及时处理，实施鼻骨复
位术，避免发生严重并发症
及外鼻畸形。在传统手术
中，临床医生往往只能根据
术前的影像资料和鼻部外
形轮廓来判断鼻骨断裂的
大概位置，据此进行复位。

儿童鼻骨骨折多由直接
暴力引起，常见于车祸、不慎
摔伤等意外事件发生时。鼻
骨骨折可表现为外鼻畸形、
外鼻及周围软组织肿胀、鼻
塞、鼻出血，严重者可引起视
力下降、脑脊液鼻漏、意识改
变等颅内损伤症状。

据武汉晚报

晚上吃生姜，等于吃砒霜吗
这种说法没有科学依据

“晚上吃生姜，等于吃砒霜”的
说法属于民间误传，科学已证明这
种说法是错的。

适量吃生姜，没有什么不妥；若
大量食用，则可能影响睡眠。

生姜富含辣椒素挥发油、纤维
素、姜辣素等营养成分，且含有多种
氨基酸、维生素、微量元素。姜辣素
具有良好的清除自由基的作用，姜
烯、姜酮等有明显的抑制呕吐的作
用，因此姜不仅是调味料，还对人体
有益处。

不过，姜辣素对人的心脏和血
管有刺激作用，能使心跳加速、血管
扩张。如果晚上吃太多的姜，就会感
到兴奋，从而影响睡眠。

当然，这种影响根本不会严重
到“晚上吃生姜，等于吃砒霜”的程
度，大家不必过于担忧。晚餐少量吃
生姜，对人体影响不大，只要不过量
就没事。

据中国新闻网
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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