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健康保健

很多子女在照顾病中老人时，信奉“吃肉不如喝

汤”的原则，认为营养都溶在汤里，时间久了，很多老人

出现营养不良症状。这是因为，汤里的营养物质并没

有人们想象的那么多，大部分营养还是在食材里。

无论鸡汤、肉汤还是鱼汤，汤的蛋白质含量都远不

及肉块本身。虽然汤中溶出来的游离氨基酸、小肽、谷

氨酸、谷氨酰胺、肌酸、B族维生素等物质，对老人或病

后虚弱、消化不良者可起到改善食欲、提高消化能力的

作用，但是汤中蛋白质含量太低，仅有 1%至 2%，而肉

块蛋白质含量高达 15%至 20%。另外，汤的营养密度

较低，只有钾元素这样易溶的成分，而骨头中的钙、铁

元素都属不溶性成分，即便是人们认为“补钙”的骨头

汤，钙溶出浓度也不超过 4毫克/100毫升，明显低于牛

奶的含钙浓度（约 80至 120毫克/100毫升）。按照中国

营养学会推荐成人钙摄入量 800毫克/天，如果要靠骨

头汤补钙的话，每天得喝 20升才行。

因此，对消化吸收能力正常的老人来说，每天只喝

汤，而不吃成块的肉，摄入的蛋白质、钙、铁等必备营养

都会低于身体所需。因此，建议老人连汤带食物一起

吃，或者把食物如粮食类、蛋类、奶类、肉类、鱼类、豆制

品、蔬菜类等，用粉碎机搅碎并调成高浓度的稠汁吃下，

这样既便于吞咽又有利于消化吸收。 （刘斐）

健康教育 劳逸结合，每天保证7至8小时睡眠
任何生命活动都有其内在节律性。

生活有规律对健康十分重要，工作、学

习、娱乐、休息、睡眠都要按作息规律进

行。要注意劳逸结合、起居有则，培养有

益于健康的生活情趣和爱好。睡眠时间

存在个体差异，成人一般每天需要 7至 8
小时睡眠，儿童青少年需要更多睡眠，长

期睡眠时间不足有害健康。

人的一切活动，如吃饭、学习、工作、

锻炼、娱乐、睡觉等，都是在大脑指挥下

完成的。每次活动，都会在大脑里留下

记忆。时间长了，就会形成一定的生活

规律。违反了这个规律，大脑和身体的

其他器官就会处于紧张状态。这种紧张

状态，是引起疾病和加快衰老的重要原

因之一。

1.要养成良好的学习、工作习惯

大脑、肌肉在工作一段时间以后，就

会疲劳，学习、工作效率就会降低，肌肉

疲劳，容易引发事故或差错。注意劳逸

结合，张弛有度，不仅是健康的需要，也

是提高工作、学习效率的需要。

2.要养成经常参加文体活动的习惯

参加体育锻炼和娱乐活动，对维护

身体健康、心理健康和提高社会适应能

力都有好处。文体活动的形式和每次活

动的时间要与自己的身体状况、兴趣爱

好相适应。

3.要养成良好的睡眠习惯

有规律的睡眠对保证睡眠质量、维

护健康有很大益处。睡眠时间应当根据

年龄和个人体质特征确定。一般成年人

每天需要睡 7至 8小时。晚上 10时至凌

晨4时，这段时间睡眠质量最高。过了夜

里 11时后，人反而会变得兴奋，更难入

睡。凌晨两三点，是熬夜的人感到最困

的时候。而天亮后，人就开始进入浅睡

眠期，这种睡眠的质量不高。

有些人喜欢睡“回笼觉”，其实这时

补充的主要是浅睡眠，效果不如早睡早

起所能获得的深睡眠。睡眠不足可使

人的注意力和记忆力下降，同时还影响

新陈代谢，加快人的衰老。睡眠时间过

长对人体有害无益，它会使中枢神经系

统长期处于抑制状态，起床后便会自觉

无力、头晕。睡眠时间过长还会使呼吸

减慢，吸入氧气减少，心脏、肺和血液循

环的负担加重，增加心脏病和脑血管栓

塞的风险。 （孟翔）

白内障是全球首位致盲性眼病，在

我国 60 岁以上人群中白内障发病率

高，是老年健康一大杀手。白内障大

多数发生于老年患者，与年龄增长有

关。那白内障致盲是怎样的原理呢？

眼睛是一个非常精密的系统，有个结

构叫晶状体，它原本是无色透明的，主

要起光线传导和汇聚作用。如果把眼

睛比作照相机，晶状体就相当于照相

机的镜头。只有晶状体是透明的情况

下，光线才能透过晶状体进行折射、汇

聚到我们的视网膜上聚焦成像。简单

来说，当晶状体变浑浊，引起视力下

降，就是白内障。

白内障的发生发展是一个渐进的

过程。当晶状体浑浊严重，对视力影

响极大，非常影响老人的生活质量，也

容易在生活中造成潜在危险。早期的

白内障一般不需要手术治疗，但也不

需要等到非常熟了才去做手术。因为

现在白内障的手术方法已经有了显著

提高。拖到白内障过熟再去做手术，

不仅严重影响生活质量，而且也大大

增加手术难度，提高手术风险。一般

将白内障患者矫正视力低于 0.3 就列

为手术指征。有些对视觉要求更高的

患者，觉得视力下降已经影响生活质

量了也可以考虑更早进行手术。所

以，中老年朋友如果出现视力模糊、朦

胧、有遮挡感逐渐加重，或是对光敏

感，很难在强光下看清事物，还有的单

眼视物时出现复视、重影，或原有的老

花眼突然好转，都很有可能得了白内

障，应及时就诊。白内障的诊断也比

较简单，到眼科做视力、裂隙灯及眼底

等相关检查，即可明确诊断。

说到白内障治疗方法，大多数患者对

手术表示恐惧，往往选择药物，但国际公

认治疗白内障有效方法就是手术治疗。

以前由于技术、设备、材料等各方面因素，

白内障手术后效果较差，因此要等到看不

见才做。但近十几年这几个方面有了飞

跃的发展，特别是以超声乳化为代表的白

内障手术技术已非常成熟，所以大家要改

变陈旧落后的观念，只要老年朋友觉得视

力对自己的生活有了影响，检查后确认是

白内障引起的视力下降，可以考虑进行手

术治疗。

大余县五福居养老康复中心作为

一家专业的医养结合养老机构，不仅在

中心内设有一家一级医院，也和旁边不

足百米距离的大余县中医院（二级甲

等）有着紧密的合作关系，本着“以人

为本，服务至上”的理念，大余县五福

居养老康复中心目前为止已经积极帮

助数十名患有白内障的入住老人到中

医院免费治疗，使他们重见光明，提升

生活质量。 （张凯 邹长平）

大余县五福居
养老康复中心
联系电话:0797-8711399

地址：赣州市大余县南安镇尚水龙城路大余县中医院后侧

白内障宜尽早手术治疗 喝汤不吃肉 易营养不良

心海导航

心理健康对于儿童的成长极为重要，拥有良好的

心理状态才能更好地完成学业，才能更好地面对成长

中遇到的挫折。根据儿童成长规律来看，心理健康要

从小抓起，重在以下 3个方面。

不给儿童太大学业压力。当今，家长普遍对儿童

的学习非常重视，要求严格，期望值也高，从而忽视了

心理素质的培养。但实际上，从小培养良好的心理素

质能让孩子心理更加健康成长，面临学业压力和成长

中的挫折时，孩子自己能够尽快找到解决方法。

对自卑心理进行良好引导。很多孩子在与优秀的人

比较时易出现自卑心理。所以，家长平时应多和孩子沟

通，让他在跌倒时自己爬起来，当遇到挫折时引导正确应

对。另外，不要经常当着孩子的面将其与别人作比较。

对情感成长适时进行引导。当儿童在遭遇重大的

挫折时，往往会出现很多负面情绪，如紧张、恐惧等，这

些负面情绪将会对其成长带来严重的影响。所以，家长

在教育孩子时要注意其情绪变化，当遇到情感上的挫折

或是学业压力过重时，家长要尽量给予鼓励，让儿童以

自己的心为导向，避免心理上出现不良状况。 （杨峰）

心理健康从儿童抓起

这个夏天，一只带着“鸿运”的“锦鲤”，为

每一位期待美好生活的购彩者送出好运祝福。

5月 15日，中国体育彩票重磅开启“购彩

遇锦鲤 好运又有礼”活动，刮“锦鲤”即开型体

育彩票，最高可中奖金一百万元，还有机会中

千元电商卡，且单票中得指定奖级，还可额外

获赠相应金额的顶呱刮即开型彩票。

活动当天，一场初夏的阵雨洒落在燥热

的南昌土地上。“这天气，打不成篮球了，给

我包新上市的即开票，刮完回家”。轻车熟

路的老周（化姓）一走进南昌市红谷滩东方

海德堡 3601001368 体彩门店，就对销售员

小陶说。

小陶正为店内新票数量不够发愁，“可不

是嘛，这一下雨进店的人也少了。新上市的

‘锦鲤’即开票也没几张了，这票太好卖，店里

都断货了”。”

“嗨，我这不就来给你送票了，都配送了一天

即开票了”，两人刚说着话，片区体彩专管员小徐

就进了店门，一边拍着身上的雨滴一边说道。

退休后，老周有两个爱好，一是和几个老

伙伴打打篮球，再就是刮体彩顶呱刮。每当有

新票上市，他总要刮上几张。听专管员这么一

说，老周来了兴趣，“小伙子，先让我挑几张，这

么大的雨一时也回不了家，雨水带财，我今晚

就好好刮一刮。”

随着唰唰的刮票声，时间一分一秒地过

去，当还剩几张时，外面的雨渐渐停了。店内

稍显压抑的气氛在这一刻爆发，老周问道：

“我年纪大了，眼神不太好，你俩都帮我看看，

这是中了一等奖？”小小的锦鲤符号下面，

250000元的数字安静地显现在大伙的眼前，

“老周啊，你这运气也是没谁了，真的中了 25
万啊，可以去市中心领奖了”，销售员小陶兴

奋地说道。

“这就叫下雨天留客天，该是我走运啊，也

要谢谢你小伙子，你真是送财童子。而且，锦

鲤这名字寓意真好，真可谓‘购彩遇锦鲤，好运

又有礼’！”老周表示中奖更加让他坚信了体育

彩票的公平、公正、公开，领奖后要与家人一起

分享这份“锦鲤”，希望这一幸运的象征能够带

来更多的生活如意。 （李强 文/图）

3601001368 体彩门店庆贺中奖。

图为中奖 25 万元的“锦鲤”即开型体育彩票。

中国体育彩票提醒广大球迷

及购彩者：快乐购彩，理性投注，请

注意控制购彩金额。

2020，公益体彩，一起上场！

欲加盟体育彩票销售，请拨打加盟热

线：95086。

“鸿运”当头照“锦鲤”对他笑

快来沾好运
5月 15日，体彩即开新票“锦鲤”系列活动重

磅开启。作为美好、幸运和幸福的象征，锦鲤绝对

是人气最高的“网红”之一，此次体彩锦鲤即开票

面设计风格时尚，凸显栩栩如生的锦鲤形象，尽展

锦鲤气质，而且奖金设置丰富，中奖就送还可以赢

好礼，门店代销者纷纷表示新票十分受欢迎。活

动开始三天后，江西中出“千元电商卡”49张，可谓

是好运连连。

5月 15日，位于鹰潭市环城东路的 3617020052
体彩门店，购彩者李先生被精致的票面吸引，购买

了两张面值 10元的锦鲤票，其中一张刮开覆盖膜

出现“鸿运”字样。代销者喻玉辉立刻就帮助他在

“中国体育彩票”APP 上完成兑奖，领取了 1000 元

电商卡。

“平时偶尔刮几张玩玩，我一进门就被这款即开

票吸引了，没想到中了个幸运奖，希望这一年都有鸿

运”，购彩者李先生笑着说道。门店代销者喻玉辉也

说：“我也希望沾沾你的好运气呢。”

无独有偶，位于赣州南康区文化艺术中心旁的

3606006352 体彩门店，购彩者何先生购买顶呱刮

新票“锦鲤”刮出“鸿运”符号，收获了 1000元的电

商购物卡一张。三天时间内，江西共中出 49张千

元电商卡，“锦鲤”即开票的好运风暴正在赣鄱大

地上传递。

另外需要注意的是，本次活动奖品共计 8000
张，如 6月 21日 23:59:59前，奖品派送完毕则活动提

前结束。

中国体育彩票最新推出顶呱刮“锦鲤”系列即开

票，三重惊喜等着你，最高奖金可中 100万元，千万

电商卡等你拿，多个奖级中多少送多少！这个夏天

一只带着“鸿运”的“锦鲤”焕新来袭，心动不如行动，

锦鲤即开票携“鸿运”在江西体彩各地体彩实体店等

您，赶紧来沾沾喜气吧！ （成从凡）

南昌“锦鲤”25万元它来了！


