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一些老人在给孩子做苹果汁时，常
把整个苹果扔在榨汁机里榨汁，却
不把苹果籽挑出来。这种做法是
正确的吗？

新鲜水果的果仁
能吃吗
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为何将“睡眠时长”纳入“生命健康八要素”
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有了脂肪肝 健身别太猛
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人人都希望享有健康，为此，治病吃药、养生保健已成为很多中老年朋
友生活中的一部分。在求医路上，大家一定要提防骗局。

科学就医 提防这些骗局
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王先生在体检中发现，自己患有中度脂肪肝。在持续进行了一段时间
的高强度运动后，他再次到医院进行体检，没想到……

近日，美国心脏协会更新了心血管健康评分指标，将2010年提出的“简
单生活七法则”，更新为“生命健康八要素”。

本报所刊方药，请在医生指导下使用

本报讯（特约记者付东红）近
日，《柳叶刀·公共卫生》在线发表了
北京大学公共卫生学院李立明教授
和吕筠教授团队，联合中国疾病预
防控制中心营养与健康所赵丽云
研究员团队开展的一项研究：健康
生活方式与中国人群30岁时的期
望寿命。论文揭示了推广健康生
活方式可以降低心血管疾病、恶性
肿瘤及慢性呼吸系统疾病等重大疾
病的死亡率，从而提高中国成年人

的期望寿命。
平均期望寿命即预测年龄某岁

的人今后尚能生存的平均寿命。该
研究关注的健康生活方式包括 5
种：不吸烟或非因病戒烟、不过量饮
酒、健康的饮食习惯、积极的体力活
动，以及健康的体重和体型。

结果发现，在中国人群中，同
时具备上述 5种健康生活方式的
男性、女性人群 30岁时的期望寿
命，比没有或只有一种健康生活方

式者分别有所增长。女性中延
长的期望寿命有 72%可归因于
心血管疾病、癌症和慢性呼吸系
统疾病死亡率的降低，而男性中
的归因比例则为 64%。多项亚
组分析也表明，不同特征人群的
期望寿命虽有差异，但随着健康
生活方式的增多，期望寿命均逐
渐延长。以城乡分析为例，具备
上述 5种健康生活方式的城市
人群 30岁时的期望寿命，较没

有或只有一种健康生活方式者
分别长 9.2 岁（男性）和 10.5 岁
（女性），农村人群的期望寿命
相应长 9.7 岁（男性）和 11.2 岁
（女性）。

吕筠表示，该研究证实，普及
健康的生活方式将对提高我国居
民期望寿命发挥重要作用。因
此，采取综合措施落实全民健康
生活方式行动应成为健康中国行
动的重要工作内容之一。

健康生活方式提高期望寿命有新证据

近日，四川省彭州市龙门山镇
龙漕沟突发山洪灾害，致 7 人死
亡、8人轻伤。其中，一对被困于急
湍险流中的父子被水冲走的画面
令人揪心。事发当天，父亲获救，
但孩子被找到时已经失去了生命
体征。

龙漕沟山高水低，美不胜收，却
属于未开发景区。早在2015年，该

地就曾暴发洪水灾害，致使 100 余
米护堤被冲毁。在某些平台，龙漕
沟一度被推广为“龙漕沟风景区”，
以避暑、野营、探险、网红打卡作为
卖点。在流量池的助推下，龙漕沟
被大量用户误认为是安全可靠的
旅游胜地。这并非个案，在一些平
台，带有“小众打卡地”“野生露营
地”等关键词的“高赞笔记”比比皆

是。这些地方的安全设施保障
并不完善，但很多推文却对风险
隐患避而不谈。

龙门山镇政府早在 2021 年
就反复发文提示游客“不要前往
打卡，禁止下河，禁止游野泳”。
然而，一些游客表现出的无动于
衷、我行我素。

其实，喜欢前往未开发景区

打卡、游野泳的中老年人也有不
少。如今正值暑期，还有一些家
庭希望选择一个小众旅游地组织
全家出游。大家不要轻易被“网
红打卡”吸引。悲剧的发生往往
就在一瞬间，在野外游玩时把安
全摆在首位，这是防止悲剧发生
的关键。

作者：杨世嘉

野外游玩 要将安全摆在首位

近日，江苏省如皋
市如城街道新时代文明
实践所，邀请非遗杖头
木偶戏表演老艺术家走
进城南社区邻里中心书
吧，带领学生们感受非
遗杖头木偶戏的魅力。

徐慧摄影报道

感受非遗魅力


