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老年人要当心老年人要当心““新三高新三高””悄悄来临悄悄来临
当前，和传统“三高”（高

血压、高血糖、高血脂）相比，
以“体重高”“高尿酸血症”“高
同型半胱氨酸血症”为代表的

“新三高”，同样对老年人的健
康构成严重威胁，但因隐蔽性
强，往往等到引发严重并发症
时才被察觉。

“新三高”不容忽视
河南科技大学第二附属

医院老年医学科主任闫俊丽
表示：“从对门诊和住院患者
走访的情况来看，许多老年人
对高血压、糖尿病非常重视，
但忽视了自己的体重、尿酸和
同型半胱氨酸水平。”闫俊丽
说，实际上，这些问题对老年

人的健康同样具有严
重威胁。

“我今年 67 岁，

身高 1.58 米，体重超过 75 公
斤，长期以来膝关节疼痛，行
走困难。”患者赵女士说，她因
心脏问题住院，检查后发现，
肥胖不仅加剧了关节退行性
病变，还使心脏负担加重，诱
发了心衰。

闫俊丽表示，与年轻人相
比，老年人代谢能力下降，摄
入的热量更容易转化为脂肪，
过重的体重与糖尿病等多种
慢性病密切相关。

高尿酸血症则是近年来
日益常见的代谢问题。它是
指血液中尿酸含量过高，容易
导致痛风等疾病。高尿酸的
危险性还在于尿酸的长期堆
积可能对肾脏造成不可逆的
损伤，甚至引发肾衰竭。

65 岁的孙先生说：“以前

我觉得痛风发作就是脚趾疼，
忍忍就过去了。没想到一次
体检发现，我的肾功能开始下
降，医生说这和长期的高尿酸
有关。”

71 岁的张先生提了一个
问题：“我平时挺注意血压和
血糖的控制，这个高同型半胱
氨酸怎么就会影响心脏？”对
此，闫俊丽解释说，高同型半
胱氨酸会破坏血管内皮，使血
管变脆、变窄，从而增加血栓
的风险。而它不像高血压、高
血脂那样容易被察觉，很多人
直到发生心脑血管意外时才
发现，原来是它在作怪。

应对“新三高”，预防与管
理并重

针对这些新发的老年健
康问题，闫俊丽给出了几点防

治建议。
第一，控制体重。老年人

可以通过合理饮食和适量运
动来保持体重稳定。

第二，饮食调节与定期体
检。老年人应避免摄入高嘌
呤食物，如动物内脏、海鲜、红
肉等，改为多吃蔬菜、水果，同
时定期监测血尿酸和肾功能
指标，及时发现问题并加以控
制。

第三，针对高同型半胱氨
酸血症，老年人可以在医生的
指导下适量补充叶酸和维生
素B族，帮助降低血液中的同
型半胱氨酸水平。尤其是平
时饮食较为单一的老人，更需
要注意。

（摘自《洛阳晚报》 崔宏
远/文）

育 有方儿

亲 之道子

前不久，北京林业大学
开设的自然教育微专业迎
来首批新生，54名学生中有
35 名来自校外。按照课表
安排，周末的一天里，学生
们会学习自然环境解说、遗
产保护与传承、自然教育资
源学等11节课。

微专业，指的是高校在
学生的主修专业目录之外，
围绕某个特定学术领域、研
究方向或职业素养开设的
一组课程，供在校学生或社
会人士选修。近年来，不少
高校都开设了微专业。这
些课程人气很旺，受到许多
学生和上班族的欢迎。

微专业不
是学历教育，

完成课程也不发学位证，何
以收获高人气？“能学到时
髦的真本事”，一名高校老
师的话，道出微专业受欢迎
的重要原因。比如，浙江大
学、复旦大学等 6所高校，联
合国内人工智能头部科技
企业，推出“AI+X”微专业，
助力学员学习我国自主研
发的编程平台。又如，通过
北京林业大学自然教育微
专业学习后，学员能更好掌
握自然教育师的专业技能，
为后续从事相关工作打好
基础。数据科学与思维、短
视频与数字文化传播、时尚
影视制作……丰富多样的
微专业课程，为人们拓宽视
野、提升自我、丰富生活提

供了新的选择。
同时，微专业的关键课

程一般在 5 至 10 门，主要安
排在周末或工作日晚上，这
种“小而精、跨学科”的课程
为选修者提供了较为灵活
的时间选择。

追根溯源，2018 年，山
东大学推出古典文学在线公
开课后广受欢迎。受到启发
的山大在 2020 年探索建设
了面向全校招生的第一批
17 个微专业。山大抛出的
这 块“ 砖 ”引 来 了 无 数 的

“玉”——4 年多来，多所高
校结合自身特点开设的微专
业已如雨后春笋般涌现。

（综合《人民日报》《中
国青年报》）

热 观察教点

癌症会传染吗
王老伯被确诊为食管

鳞癌，在上海交通大学医学
院附属仁济医院肿瘤科就
诊时焦急地问：“我老伴前
几年去世了，也是食管癌，
难道这病会传染？”

类似的问题在肿瘤科
很常见，不少人认为癌症会
传染，于是对患癌亲友躲
着、防着。癌症患者体内的
癌细胞会“跑”到另一个人
的身上？显然不会。

癌症的发生、发展是一
个复杂的过程，与职业暴
露、环境污染、生活习惯、不
合理膳食、遗传等因素密切
相关。生活中，我们可能会
听说某些地区或某个村子
里的人容易患某种癌症。
我们偶尔也会听说，多个家

庭成员或夫妻同时
或相继患了某种癌
症。这些现象到底

算 不 算 癌 症 会 传 染 的 证
据？实际上，到目前为止没
有充足的证据证明癌症会
在人与人之间传染，但癌症
存在遗传的可能性。

夫妻患同一种癌症，极
有可能与相似的生活方式
和生活环境有关，包括不健
康的生活习惯（如饮食不健
康、运动少、吸烟等)，同处
于某些癌症（如胃癌、食管
癌）的高发地区，或同时受
到装修、空气污染影响等。
王老伯夫妻俩都爱吃腌制
食物，这可能是造成他们患
食管癌的主要原因。

（摘自《文汇报》）
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培养孩子专注力最好
的办法之一就是给孩子提
供一个“不打断”的温柔空
间，让孩子能够沉浸地做他
喜欢的事情。除此之外，建
议家长用高质量的陪伴来
促进孩子的能力发展。

跟孩子在一起的说故
事时间。深度的沟通本身
就是一个培养专注力的过
程。建议家长可以试着和
孩子约定每天的“说故事时
间”，和孩子互诉今天遇到
的最开心、最难过的事等。
在“交换心事”的过程中，两
个人都可以练习更加专注
地倾听与共情。

鼓励孩子坚持绘画或
书写。创作的过程同样也

是培养专注力的过程。家长可以
鼓励孩子绘画、书写，或创作任何
他喜欢的作品，孩子沉浸其中的
享受和家长的认可会带给孩子无
限的成就感。

坚持一项亲子运动。脑科学
研究发现，适当的运动会让大脑
分泌多巴胺、血清素和肾上腺素，
而这些神经递质都有助于促进大
脑的发展。建议家长和孩子一起
选择一项喜爱的运动项目并坚持
锻炼，体验锻炼带来的大汗淋漓
的快乐。

三心二意有点像我们的“时
代病”。“手机在手，天下我有”，各
种信息正在偷走我们的耐心和恒
心。而越是这样，高度专注的力
量就越显得珍贵。培养孩子的专
注力，更需要家长自身对孩子教
育的专注，今天就来试试看：放下
手机，专注地看看孩子的脸，听听
孩子说的话吧。

（摘自《新周
报》邵雪莹/文）
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频繁感染 免疫力
低下时，病原体会更容
易 入 侵 ，导 致 频 繁 感
染。这些感染可以是反
复发作的感冒、呼吸道
感染、泌尿系感染等。

身体疲惫缺乏精
力 免疫系统会消耗大
量的能量来维持正常运
作，当免疫力低下时，身
体就会感到疲乏和无
力，甚至连简单的日常
活动也感觉吃力。

更容易过敏 免疫力低
下时，免疫系统可能对某些
本来无害的物质产生过度反
应，导致过敏，如皮肤瘙痒、
湿疹、哮喘等，过敏的药物和
食物也可能增加。

发生肿瘤 免疫系统在
预防和控制肿瘤中起到重要
作用，免疫力低下时，机体对
肿瘤的监控能力减弱，更容
易患上不同类型的
肿瘤。
（摘自《健康时报》）

对付痔疮，“栓”有绝招
目前市场上的痔疮治疗

药有很多，且各具特色，患者
可结合痔疮类型、症状以及严
重程度选择使用。

马应龙麝香痔疮膏/栓 其
成分包括人工麝香、人工牛
黄、珍珠、冰片、琥珀等，具有
清热止痒、化瘀消肿、止血止
痛、去腐生肌等功效。适用于
临床以出血为主要症状的内
痔类肛肠疾患。此外，有肛门
灼热疼痛的各类痔疮、肛裂也
适用。需要注意的是，孕妇和
哺乳期妇女不能使用。

肛泰栓 其主要成分包
括地榆炭、五倍子、冰片、盐酸
小檗碱、盐酸罂粟碱等，具有
凉血止血、清热解毒、燥湿敛
疮、消肿止痛的功效。需要注
意的是，严重肾功能不全者、
孕妇及完全性房室传导阻滞、
溶血性贫血、葡萄糖-6-磷酸
脱氢酶缺乏患者禁用。

京万红痔疮膏 含有多种
中药成分，如金银花、地榆、紫
草、地黄、穿山甲等，具有清热
解毒、化瘀止痛、收敛止血的
功效，适用于初期内痔、肛裂、

肛周炎、混合痔等，对轻中度
痔疮也有一定的消肿止血作
用，刺激性较小。

醋酸氯己定痔疮栓 该药
主要成分醋酸氯己定属于阳
离子表面活性剂，具有抗菌谱
广和抗菌作用较强的特点，可
以有效预防感染并促进伤口
愈合。该药以其抗菌消炎的
特性适用于伴有感染
症状的患者。
（摘自《云南老年报》）
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专家提醒，晨起后
有以下 3 种表现，预示
血脂可能超标了。

困倦乏力 通常人
经过一晚的休息，早起
后会感觉精力充沛、神
清气爽。血脂高者因血
黏度增加，血流不畅，影
响脑部血液循环，晨起
后可能会感到困倦、乏
力、头晕、头痛。

胸闷气短 高血脂
人群，因过多脂质沉积在
血管壁上，影响血液流
动，可能导致心肌缺血、
缺氧，出现胸闷、气短。
手脚发麻 血脂异常高

时，颅内血管易出现狭窄以
及斑块，造成血供不足或缺
乏，从而引起肢体麻木。血
脂长期较高，还会导致脑血
管动脉硬化、毛细血管堵塞、
大脑缺血，进而影响支配神
经的血供，导致手脚发麻。

血脂高，日常还可能出
现以下症状：眼部异常，如突
然视力模糊、角膜周围有不
透明白环或出现睑黄瘤；身
体出现黄色结节，如手背、指
关节、肘关节、膝关节等部位
出现黄色、橘黄色或棕红色
的结节、斑块或疹子，或是手
掌出现黄色或橘黄色条纹；

腿肚抽筋、刺痛，补钙
和休息后并无好转。

（据扬子名医团）

发展兴趣爱好 收集快乐“密码”
不让自己心情抑郁，是

孩子成长过程中主动寻求的
一种能力。有的孩子通过运
动找到了抛开坏情绪的良
方，有的孩子发现做自己喜
欢的事情能忘掉烦恼……作
为家长，如何帮孩子找到更
多远离抑郁情绪的“法宝”
呢？

10岁的小乐参加游泳训
练 3 年了，虽然每周有四五
次训练，但小乐基本上坚持
了下来。在这 3 年里，小乐
的训练成绩有了很大的提
高，更结交了很多朋友。在
教练的带领下，十几个同龄
人亲如兄弟姐妹。小乐认真
地跟父母总结了这几年训练

的感悟：“现在的小孩动不动
就说自己‘抑郁了’，可我觉
得我们训练队里从教练到队
员没有人会抑郁，教练看我
们游得不好，马上就会跟我
们喊，而且还有好多‘惩罚措
施’，教练肯定不会抑郁；我
们被教练骂了，也不瞎琢磨，
大家都在泳池里‘狠狠游’，
几百米游下来，坏情绪都跑
光了。”

除了坚持运动能让孩子
抛开坏情绪，在日常生活中，
还能有什么方法能让人不受
抑郁情绪的困扰呢？国家二
级心理咨询师付俊琳老师建
议，除了发展兴趣爱好，家长
还可以尝试几种简单的方法

帮助孩子找到积极的情感体
验。首先，如果孩子遇到不
开心的事，家长可以引导孩
子“说好话、做好事、想快乐
的念头”，通过这种主观努力
来转换场景，渐渐远离那些
困扰心绪的事情。其次，家
长可以和孩子一起制作“快
乐箱”，把自己认为的快乐事
情逐一写下来并按快乐程度
打好分数，当自己感到不快
乐的时候，可以开箱抽取快
乐小条，让自己及时转换心
境。最后，如果无法凭自己
的力量战胜不良情绪，还可
以寻求他人的帮助。

（摘自《今晚
报》贾林娜/文）
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正在上映的电影《荒野
机器人》讲述了机器人萝斯
如何在荒岛上养育一只小灰
雁，并把它培养成为大雁领
队的故事。

机器人萝斯因一场意外
漂流到了孤岛，捡到一只大雁
蛋，并孵出了一只小灰雁，小灰
雁把机器人当成妈妈并紧追不
舍。而机器人原本被定义好的
编程也被打破，一机一雁之间
展开了一段关乎爱的故事。

无论是机械地或者出于
本能去完成做父母的职责，
都不是真正的爱。比如，小
灰雁要学习的三件事情——吃
饭、游泳和飞行，代表的是一个人
成长中所需要的生理满足、生存
技能以及独立本领。

刚开始，机器人只会非常机
械地去执行任务。但是逐渐地，
两者之间产生了情感依恋。看到
小灰雁逐渐长大，将要离巢而去，
机器人妈妈也感到依依不舍。

小灰雁为什么会把机器人当
成妈妈？是因为小灰雁孵出来之
后看到的第一个移动的物体就是
机器人，所以它就会不停地追随
机器人。这里的创作灵感应该是
来自“印刻效应”。

印刻效应有三个特点：第一是
发生在特定的敏感时期；第二具有
不可逆转性，一旦形成很难改变；
第三，印刻的对象不一定是自己的
亲生父母或者同类，只要是在特定
时间出现了合适的客体就会追
随。因此，在教育学上要善用印刻
效应，建立健康的依恋关系。

孩子在成长中最初接触到的
事物对其会产生深远影响，启示
我们要重视孩子的早期教育，因
为他会被他得到的爱、读过的书、
走过的路所塑造。

（摘自《科普时
报》李峥嵘/文）

教育就是让孩子觉得自己很重要
有些父母习惯去

抓孩子的毛病，结果是
越抓越多，越抓越气
恼。有些父母却会用
心地发现孩子的优点，
放大它，表扬它，像一
棵小苗，扶植它茁壮成
长。孩子跟大人是一
样的，你越是尊重他，
平等待他，看得起他，
他 越 觉 得 自 己 很 重
要。越觉得自己很重
要，就会越处处注意自
己的言行，处处严格要
求自己，越来越精神，
越来越阳光，他们的内

驱力才会
被真正地

激发。当以平等的态
度对待孩子，让他们学
会独立、与人相处、努
力学习，并给予他们鼓
励和支持时，我们会发
现，孩子的脸上洋溢着
幸福的笑容，他们的未
来充满了无限的可能。

（据搜狐网 南歌
子/文）


