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餐后低血压：
餐桌上的“隐形摔跤手”
老人血压调节能力弱，进

食后大量血液流向胃肠道，导
致循环血量减少，从而引起血
压降低，这种情况早餐后较
多。患有帕金森病、糖尿病和
高血压等慢性病的老人，更容
易发生餐后低血压。

应对方法：饮食管理 七
分饱为宜，采用少量多餐；用
燕麦、糙米等粗粮替代精制米
面，控糖、限脂；进餐时避免饮
酒。餐后活动 可散步或做轻
家务，促进血液回流。

直立性低血压：
起卧间的“血压过山车”

老年人身体适应性
和协调性减弱，当体位
突然改变（如卧床、久坐

或蹲位起立时)，大部分血液会
流向或积聚在腹腔与下肢部位，
不能及时回流到心脏，导致心室
血液不足、输出量减少，使血压
下降。有动脉硬化及高血压等
慢性病的老年人，心脏不能及时
加速泵血，血管也不能有效收
缩，从而引发血压骤降。

应对方法：动作管理 从
卧位起身前，先坐床边 2 至 3
分钟，蹲起时扶稳支撑物，避
免突然直立。生活习惯 每日
饮水 1500 至 2000ml，以维持
血容量；每周进行 3 至 5 次低
强度运动(如散步、太极拳)，提
升心血管调节能力。

排尿性低血压：
夜间如厕的“沉默杀手”
老人因膀胱、尿道括约肌

功能减弱，以及前列腺增生、

尿道狭窄等原因，导致排尿不
畅而屏气用力时，会使迷走神
经张力增高，小静脉等血管相
应扩张，回心血量相对不足，
心脏排出血量也随之减少，造
成血压下降。同时膀胱排空
后，腹压降低，腹腔静脉扩张
使血液滞留，回心血量急剧减
少，也会促使血压下降。这种
情况易发生在夜间膀胱过度
充盈或长时间憋尿时。

应对方法：排尿习惯 不
憋尿，排尿时放松勿用力；高
龄者可改用坐式马桶，站立排
尿时手扶扶手。体质调节 坚
持日常轻运动（如提肛训练），
提升盆底肌和血管适应能力。

（摘自《云南老年报》）

《自然·人类行为》杂志开
展的一项研究显示，老年人经
常使用电子设备（譬如手机），
与痴呆症风险降低有关联。

与此同时，学术期刊《自
然-医学》最新发表的一项研究

结果表明，有效控制高血压可
以显著减少痴呆和认知功能障
碍的发病风险，对减轻全球痴
呆疾病负担，具有深远意义。

此外，英国伦敦大学的研
究人员在美国《老年医学杂

志》发表论文说，接触二氧化
氮和细颗粒物（PM2.5）污染，
与老年人的关键认知能力、尤
其是语言能力方面得
分较低相关。

（摘自《生命时报》）
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医生
提醒

近一个月来，“血铅”成为
坊间讨论的热点话题，不少家
长担心孩子也有血铅超标问
题，干脆带孩子到医院查血
（末梢血/静脉采血）。

武汉儿童医院儿童保健
科副主任医师陈磊表示，门诊
曾遇到一位家长，看到孩子的
血铅值为 40μg／L后，眉头紧
锁、焦虑不安，“其实家长没有
必要过度焦虑。”陈磊介绍，正
常 孩 子 的 血 铅 值 在 0 至
100μ／gL之间，日常生活中只
要将这一数值控制在50μg／L

以内即可，这是正常
儿童机体可耐受的
水平状态。

武汉儿童医院儿童保健
科主任医师李瑞珍建议，一般
来说，儿童可以每半年或一年
进行血铅检查，了解铅暴露和
体内铅累积的情况，这样有助
于早期发现危险并采取干预
措施。

这些症状要及时排查，孕
妇也要警惕铅中毒

根据世界卫生组织的报
告，铅暴露的主要来源是食物
和室内外尘土，少部分来自饮
水、空气及其他，如汽车尾气、
爆米花、香烟、松花蛋、盗版绘
本、蜡笔，以及部分工艺不合
格的手机壳、化妆品、涂料等，
都可能含铅。

日常生活中的铅源不少，
而且铅中毒的早期“无声无
息”，没有典型的临床表现。
李瑞珍提醒，如果孩子出现烦
躁易怒、多动、注意力不集中、
嗜睡、学习成绩突然下滑、反

应变慢、头痛等；又或是食欲
不振、腹痛、便秘或腹泻、恶心
呕吐，身高体重增长缓慢、面
色苍白（贫血貌）、乏力等症
状，就可能是身体血铅超标的

“求救信号”，家长要多注意，
尽早在专科医生的指导下进
行相关排查。

专家提醒，除了儿童，孕
妇也要警惕铅中毒，因为铅可
以通过胎盘进入胎儿体内，影
响宝宝生长发育，甚至可能发
生胎儿畸形、早产等。

做好日常预防很重要，让
孩子少受“铅”绊

“作为家长，可以做好预
防，降低孩子铅中毒的风险。”
李瑞珍提醒，首先谨防铅从口
入，从户外回家后，注意洗脸、
洗手，减少通过皮肤接触铅的
机会。需特别注意的是，手指
甲缝容易藏匿铅尘，要清洗到
位，平时也要定期修剪指甲，

保持卫生；在饮食方面，鼓励
健康、均衡的饮食，可以多吃
富含铁、钙和维生素 C 的食
物，减少铅在体内的沉积。

其次，慎重选择玩具、文
具、生活用品。选用玩具、文
具、餐具等儿童用品时，应选
购正规品牌。警惕色彩过于
鲜艳、使用劣质喷漆或可能含
铅的物品；平时要注意清洁，
孩子的玩具、用品要经常清
洗；定期用湿拖把清理地板，
避免扬尘；食品及餐具应加罩
防尘。

生活中要注意远离“高危
因素”。遛娃时，避免到加油
站附近、车流量多的马路边、
工厂附近散步和玩耍，同时避
免吸入二手烟。有从事含铅
作业工作的家庭成员，要注意
更换工作服和洗澡，避免将工
作服和儿童衣服一起洗涤。

（摘自《楚天都市报》）

湖南双胞胎湖南双胞胎，，一起上清华一起上清华

老年人不可忽视的三大特殊低血压

（本版所登偏方、验方仅供参考，请在
医生指导下使用）

近日，湖南省株洲市第二
中学的双胞胎兄弟王辅佐和
王辅佑收到清华大学录取通
知！哥哥王辅佐通过677分的
高考成绩和强基计划，考入清
华大学化学生物学专业；弟弟
王辅佑则凭物理竞赛国家集
训队资格，保送清华大学电子
计算机专业。当记者问起他
们的学习秘诀，兄弟俩一致认
为：努力比天赋更重要。

王 辅 佐 、
王 辅 佑 的 名

字，藏着家人对他们“互相帮
衬、并肩前行”的期待。从小
学到高中，两人不仅同班，还
凭着5厘米的身高差和一“活”
一“稳”的性格让人一眼分清。

高二后，哥哥王辅佐主攻
高考和强基计划，弟弟王辅佑
专注物理竞赛，作息错开却从
不互相打扰。哥哥强基培训
遇到难题，弟弟能开着视频讲
5 个小时题；弟弟第一次没入
围清华保送，哥哥则默默陪着
他复盘。

兄弟两人是彼此最好的
“参照物”：高一时哥哥排年级
120多名，弟弟成绩更靠前，后
来哥哥一路追到年级第一，弟
弟被“挤”下去反而乐呵——

这种良性竞争，让两人都跑得
更快。

谈及学习，兄弟俩有个共
同点：能坐在桌前连续做题8小
时。这份专注力，加上各自的
方法，成了他们的“学霸密码”。

哥哥王辅佐学数学讲究
“稳扎稳打”：一轮二轮复习资
料里，每章错题不超过1道，整
本书下来顶多错3道。遇到难
题不硬啃，常和同学互相出题、
整理错题本。他总说：“总结透
一套卷子，比刷十套都管用。”

弟弟王辅佑学物理，爱
“追问本质”，“公式不能死记，
得想明白‘为什么这么运作’，
才能看透题目背后的模型”是
他常挂在嘴边的话。

高强度学习后，两人解压
方式也一样——运动。

“闷头刷题8小时，不如去
操场跑两圈、打场乒乓球。”弟
弟笑着说，跑步时吹过的风、
挥拍时的专注，反而能让脑子
更清醒。“放松是为了更好地
专注，这是我们找到的平衡。”

师长们的托举指引他们
向前，家人的支持更是温暖底
色。作为培养出两位学霸的
家长，妈妈刘素芳表示，从小
养成良好的学习习惯非常重
要，两个孩子正是因为习惯
好，所以高年级以后，家长几
乎不用操什么心。父母会像
朋友一样尊重他们的选择，兄
弟俩也会互相鼓励，彼此给足
无条件的信任。

（综合《湖南日报》、人民
日报微信公众号）

四招与青春期的孩子和谐相处

流
产
后
也
能
领
生
育
津
贴

生了孩子，才能领
生育津贴？

非也。如果由于
宫内停育等原因，不幸
自然流产或终止妊娠
（人工流产），不仅可以
用生育保险报销部分
手术费用，也可以申请
生育津贴。

能领多少钱
生育津贴=用人单

位上年度职工月平均
工资÷30×产假天数。

比如，小 A 不幸流
产后，医生开了 30天的

产假，其所在的公司上年度
职工月平均工资为 6000 元，
她 能 领 到 的 生 育 津 贴 为 ：
6000÷30×30=6000元。

产假多少天
视女性的身体情况、当

地的政策，以及医生的建议
通常，怀孕未满4个月终

止妊娠，可享受 15至 30天产
假；怀孕满4个月终止妊娠，可
享受42天产假；怀孕满7个月
终止妊娠，计42至75天产假。

如何申请
可由女性自己或所在用

人单位申请。此外，很多地
方都开通了网上申请。

比如广州，只需填写“信
息采集表”（需单位盖章和经
办人签字），并提供病历资
料/住院记录，即可在“穗好
办”APP上“医保”的“生育津

贴支付”一栏，申领
生育津贴。
（摘自《健康时报》）

吸烟者的面容，“显老”33个月
最近，哈佛大学团队在

《柳叶刀数字健康》上发表了
一个深度学习系统 FaceAge

（直译“面部年龄”）。
该系统能够通过

面部照片估算生物年

龄——每个人的基因及生活
习惯不同，面容衰老程度要比
生理年龄更能反映人的健康
状况。

研究人员用FaceAge测算
了近 6 万名 60 岁及以上的健

康个体数据，结果发现，吸烟
者的面容年龄比不吸烟者高
33个月。

因 此 ，想 要“ 老 得 慢 一
点”，赶紧戒烟吧！

（摘自《家庭医生》）

卫健
政策

健康
生活

手机/高血压/环境污染与老年痴呆

医技
前沿

暑假来了，家长怎样才能
与青春期的孩子和谐相处呢？

南京市夏光清德育名师
工作室支招：青春期的孩子特
别想证明“我能行，别管我”，
可心里头还是盼着父母是稳
稳的靠山；他们嘴上跟你顶得
欢，心里偷偷想着“爸妈要是
能好好跟我说，别吼我就好
了”；他们行动上好像嫌你烦，
其实希望你能信任他们。

家长怎样做才能真成孩子
的“自己人”，而不是“对头”呢？

一是当“情绪海绵”，别当
“点火器”。孩子“炸毛”的时
候，家长自己先稳住！假如女
儿因为和朋友闹误会哭得稀里

哗啦，这时候妈
妈给她一个拥

抱，说一句“妈知道你心里特难
受”，这比追着问“到底咋回事”
或者讲道理“做人要大度点”强
一万倍。让孩子吐吐槽，家长
别急着评价对错。相信孩子哭
完、说完自己就能缓过来。

二是多给信任和鼓励，让
孩子劲头更足。家长说一句
真心实意的“妈相信你能处理
好这事”，或者“你上次处理那
事儿，我觉得你特有想法”，就
算 孩 子 表 面 装 着 不 在 乎 地

“哦”一声，心里头可美了。青
春期的孩子其实特别在意爸
妈的认可。

三是规矩别太死板，留点
缝儿透透气。家长对啥事都
说“必须”“绝对不行”，孩子肯
定反弹。可以偶尔通融一下，

让孩子感觉被尊重、被理解，
他们反而会更愿意守那些真
正重要的规矩。

四是想让孩子放下手机
时 ，先 看 看 咱 手 里 有 啥“好
牌”。家长光喊“别玩了”没
用，得想想，孩子不玩手机了，
能干点啥更有意思的？爸爸
能陪他打场球吗？现实生活
够精彩、够有吸引力，手机才
没那么大魔力。

说到底，跟青春期孩子相
处，不是打仗分输赢，是家长
和孩子一起学着成长、互相适
应。那个对你“砰”一声关上
的门，当你用理解和尊重去轻
轻叩响，耐心等待，它总会再
次为你打开。

（据紫牛新闻 王颖/文）

暑期给娃找个大学生伴读，靠谱吗
随着暑假临近，社交平台

出现大量寻找暑期陪读或伴
读的帖子。记者在小红书平
台以“大学生陪读”“大学生伴
读”为关键词搜索发现，发帖
者有正在寻找陪读机会的大
学生，把自己的求学经历和特
长罗列出来，吸引家长留言；
也有家长发帖，列出自己孩子
的条件和需求；此外还有一些
中介机构也会通过平台打广
告，为家长提供咨询和学习方
案规划。

在北京交通大学就读的
小马告诉记者，对刚刚从事陪
读的大学生来说，中介是绕不
开的一道关。不过，小马也发
现，每家中介收取的费用不

同。此前小马
就曾遇到过不

太靠谱的中介。“中介只是提
供了家长的联系方式，就收取
了两倍的课时费。陪读一次，
向家长收费1200元，给我们大
学生的只有400元。相当于中
介把课时费的大头拿走了。”
后来，经过同学介绍，小马才
找到一家靠谱中介——中介
只收取第一节课的课时费当
作中介费。

小马告诉记者，如今校园
里也建立了许多专门寻找陪
读的微信群，群里的家长经常
发布一些陪读的需求。

大学生成了家长们眼中的
看娃“潜力股”“香饽饽”，这一
现象背后，是当代社会家庭教
育需求的变化。这种新型的劳
务关系，可以带来互利共赢。

对大学生而言，暑期带娃

不只是简单的勤工俭学，更是
一堂生动的社会实践课。对家
长来说，大学生带娃提供了性
价比更高的选择，他们的知识
储备、思维眼界等优势，突破了
保姆单纯照看孩子的局限。

但是，这种自发形成的劳
务关系仍需规范引导。目前
市场上存在的信息不对称、权
益保障缺位等问题，应该引起
相关部门重视，并予以解决。

（据北京日报客户端）

论
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务
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随着 AIGC 率（生
成 式 人 工 智 能 参 与
度）检测新规落地后
的首个毕业季结束，
北京某高校本科毕业
生刘凡（化名）感叹终
于度过了这场“兵荒
马乱”。她的经历，折
射出不少毕业生在应
对论文 AI 率检测时的
困境。

3 个月前，刘凡将
毕业论文提交某网站
检测 AI 率后，结果出
乎意料：尽管在撰写过
程中大量使用了 AI 工
具辅助内容生成和润
色，检测结果却不足
2%。“太低也不行！AI 率过
低，论文反而会被抽去‘盲审’
（匿名送审）。”更让她崩溃的
是，经同学介绍找到一位承
诺“包过检测”的“行内人”进
行“人工修改”后，论文在两
日内经四个不同软件检测，
AI 率结果有的低至 2%有的
高达80%，“一些自己原创或
引用学者观点的文字也被标
记为AI生成”。

据悉，为了将AI率降至
学校要求的安全范围，不少
刘凡这样的大学生投入大
量 时 间 精 力 反 复 修 改 论
文。压力之下，“代降论文
AI率”的灰色服务在电商及
社交平台悄然兴起，商家多
以“人工修改”“包过检测”
为噱头，收费从几十元至上
千元不等。然而，记者调查
发现，这些服务效果堪忧、
猫腻重重，学生花费不菲却
常常陷入维权无门的窘境。

（摘自《法
治日报》）


