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@中老年姐妹
收好这份“健康晴雨表”

铁是血液中红细胞的
主要成 分 ，如 果 体 内 铁
缺乏就会导致血红蛋白
合 成 减 少 ，进 而 影 响 红
细 胞 生 成 ，导 致 缺 铁性
贫血。

对于铁锅炒菜能补
铁的传闻，专家表示，人体
可吸收的铁为有机化合物
形态的铁，又被称为血红
素铁，在人体中的吸收率
可达 15%-35%。而铁锅
为无机铁，被铲子蹭下来
的“铁”为铁锈，即四氧化

三铁。无机铁在人体中吸
收效率极低，只有 3%以
下。因此，用铁锅炒菜达
不到补铁的效果。

专家表示，动物全血
中含的是血红素铁，是所
有食物中铁吸收率最高
的，可达20-25%。除此以
外，禽畜肉类也可作为血
红素铁的良好来源。成
年人群每日铁摄入量为
15-20 毫克，约相当于猪
血200克或者猪肝90克中
含有的铁含量。

缺铁性贫血需科学补铁

每年冬春季节是甲流等传染病
的高发季节，甲流感染有什么特
点？如何治疗和预防？国家卫健委
组织专家进行了解答。

甲流与普通感冒有何不同？北
京大学第一医院感染疾病科主任王
贵强分析，首先是病原和病因不一
样，甲流属于感染甲型流感病毒，而
感冒是由其他一些病毒，比如鼻病
毒、腺病毒等病毒感染引起。其次，
甲流的症状更重，有发热、高热、全
身肌肉酸痛、关节酸痛、头痛等症
状，严重的可能导致炎症，甚至出现
全身病毒血症，导致基础病发作和
加重。第三，从治疗方法看，治疗甲
流有特异性药物。甲流虽然属于自
限性疾病，但早期使用抗病毒药物
可以缩短病程，减轻症状，降低重症
风险。普通感冒一般对症治疗，多

喝水，注意休息就可以了。第四，从
预后和并发症来看，甲流危害性较
大，如出现肺炎、诱发基础病加重、
引发心脑血管疾病等，而感冒不会
出现并发症。

“治疗甲流主要采取对症支持
治疗为主。”王贵强说，症状较重的
感染者和有基础病的老年人，建议
使用抗病毒药物，避免病情进一步
恶化，导致基础病的加重等。感染
者如果持续高热不退，出现气短、基
础病加重，要及时就医。

如何预防甲流？王贵强表示，
接种流感疫苗是最经济、最有效的
预防手段。每年秋季是接种疫苗
最佳时期。儿童尤其是3岁以下儿
童和 65 岁以上的老年人是甲流的
易感人群，应该积极接种疫苗预防
感染。 申少铁

甲流病毒感染如何预防

《英国医学杂志》近期发表一项
研究表明：健康的生活方式与较慢
的记忆下降有关，即使是携带载脂
蛋白 E（APOE）的阿尔茨海默病的
高危人群。

研究自2009年开始，纳入中国北
方、南方和西部12个省份2.9万名受
试者。最小受试者年龄为60岁，平均
年龄 72 岁，有 20%的受试者携带
APOE基因。研究人员评估了六个健

康生活方式：坚持健康饮食、坚持运
动、积极进行社交活动、进行认知锻
炼、不吸烟或者戒烟三年以上、不饮酒。

研究发现：健康饮食对减缓记
忆力衰退的效果最强，其次是认知
活动，然后是定期锻炼。更重要
的是，与生活方式较差组相比，良
好组或平均组的人患痴呆症或轻
度认知障碍的可能性分别低 90%
和30%。 王聪

留住记忆防痴呆 保持健康生活方式

今日迎来惊蛰节气。惊蛰过
后万物复苏，是春暖花开之季，但
又是各种病毒和细菌活跃之时，养
生应顺乎阳气的升发、万物始生的特
点。那么，惊蛰时节保健养生应注
意哪些呢？

饮食篇

不食冰冷食物：由于惊蛰时节
气温偏低，早晚温差大，所以这个
节 气 还 是 很 不 适 合 吃 偏 冷 的 东
西，入口的食物最好都是暖食或
是常温的食物。

多吃富含植物蛋白质、维生素
的清淡食物：助益脾气，令五脏和
平。多吃梨子、少食动物脂肪类食物，
清淡的食物有助于自身的新陈代谢。

运动篇

锻炼也要注意保暖：惊蛰时节
早晚气温温差大，乍暖还寒时候很
容易导致生病，所以锻炼也要注意
保暖，尤其是关节的保暖很重要，这
样才能使自己不受风寒。

雾气消散后再外出锻炼，运动
强度要适量：惊蛰时节早晨雾气都
比较大，很容易引起呼吸系统疾病，
由于早上的气温还是普遍偏低的，
所以要早练的人最好等太阳高挂后
雾气消散，温度上升后再外出锻炼。

早睡早起：惊蛰时节要养成早
睡早起的习惯，这样有助于养成良

好生活的习惯，起床后用温水洗漱
可以让人更加精神，这也是避免的

“春困”的办法。

防病篇

防关节炎：膝关节骨性关节炎
是因风、寒、湿三邪侵入人体肌表经
络，使气血运行不畅所致，如果出现

“倒春寒”，有膝关节炎的人感觉酸
痛更明显，这类人平时可以带护膝，
或用艾条熏膝关节。

防感冒：春意渐浓，但可能会出
现“倒春寒”。因此，这时节，人们更
要注意保暖，根据天气变化，随时加
减衣服，可以早晚穿披肩，避免风寒
湿气的侵袭，预防感冒。

防过敏：如果要去郊游踏青的
话，要注意预防花粉过敏，容易花粉
过敏的人，最好能了解自己对什么
花过敏，主动避开过敏原。

防肠胃疾病：最好不要吃过夜
的食物，如果有过夜的食物，应热
透才吃。家里应该备一些肠胃疾
病的药物。

防旧疾复发：旧疾指的是以前
因各种原因引起的 软 组 织 的 扭 、
挫、跌伤及手术后的损伤。这一
时段气候多变，造成损伤组织血
液循环、压迫和刺激，经 络 运 行
不畅，“不通则痛”。预防方法是
适度的动静结合，参加适量的运动
锻炼，活气血、通经络。 光明

惊蛰时节保健养生要遵循“三要点”

我国女性人均预期寿命已经提高到80.88岁，
被世界卫生组织列为妇幼健康高绩效的 10 个国
家之一。

关爱中老年女性健康，增强女性获得感、幸福
感、安全感，在三八国际妇女节到来之际，本报健康
周刊推出女性健康专题，一起关注“她”健康。

我国恶性妇科肿瘤发病率
近年持续增高，严重威胁广大女
性健康，早发现、早诊断、早治疗
是提高癌症生存率、降低死亡率
的最有效手段。专家表示，女性
出现健康问题往往与内分泌功
能紊乱有关，女性朋友应学会重
视生殖健康问题，采取正确预
防、诊断、治疗行为。

复旦大学附属妇产科医院
妇科内分泌与生殖学科邹世恩
教授说，月经是女性生殖健康
的“晴雨表”，受到各种激素影

响，甲状腺疾病与生殖系统息
息相关，“甲状腺是重要的内分
泌器官，月经不调时检验甲状腺
功能是必要的。甲状腺功能亢进
或减退，会表现在女性经期问题
上，甚至闭经、不孕等。”此外，生
育力是女性生殖内分泌健康的另
一重要方面。邹世恩说，女性生
育能力离不开卵巢储备功能，会
随着年龄增长逐渐下降。与此同
时，卵巢功能储备减退也会对女
性健康产生影响，出现早发性卵
巢功能不全、卵巢早衰等症状。

女性健康与内分泌息息相关

饮食

健康

1. 女性过分防晒不
可取

女性过分防晒会带来
健康的问题——缺钙。人
体摄入钙之后，如果想要
被有效地吸收利用，就必
须有维生素 D 帮助，而晒
太阳是获取维D的最重要
途径。如果盲目为了防晒
而不晒太阳，那么钙的补
充可能就是一个问题。建
议即使夏天日照强烈，也
尽量选择在早上或者傍晚
气温不那么高的时候，留
20 分钟给户外活动，晒晒
太阳。

2.不吃主食的减肥方
法不适合女性

那些不吃碳水、节食
甚至绝食的减肥方法不能

盲目尝试，想要健康减肥，
还是得营养均衡、控制进
食量，管住嘴的同时增加
运动量，让机体处于能量
负增长水平，才能保持健
康的体态。需要注意的
是，女性的减肥速度应控
制在每周两斤左右最佳。

3. 喝骨头汤不如晒
太阳

更年期女性的骨质疏
松会带来安全隐患，容易
导致骨质脆性增加，发生
易于骨折的全身性骨代
谢性疾病。需要注意的
是 ，骨 头 汤 对 预 防 骨 质
疏松没有什么益处，不如
摄入牛奶和大豆制品。另
外，晒太阳也是补钙的必
要手段。 综合

专属于女性的“营养常识”要牢记

更年期的头号大敌：
骨质疏松

2021年，最新的中国骨质疏松症
流行病学调查结果显示：我国50岁以
上人群患骨质疏松病概率为19.2%，
中老年女性骨质疏松问题尤为严重，
50岁以上女性患病率达32.1%，远高
于同龄男性的6%，而65岁以上女性
患骨质疏松高达51.6%。

而更糟糕的是，约 50%的骨质
疏松症患者早期没有明显的症状，
就诊时往往已发生骨折。

一天，50 岁的王女士正领着小
孙子在走路，突然拐角蹿出一辆电
瓶车，眼看就要撞到了，护孙心切
的她赶紧把小孙子往旁边用力一
拉，自己却因惯性作用向前打了一个
趔趄，直接趴在地上爬不起来。家人
赶紧把她送去医院，医生诊断骨质疏
松性骨折。

杭州市妇产科医院院长张治芬
表示，女性绝经后卵巢功能减退，雌
激素水平下降，除了会导致常见的
潮热出汗、情绪改变、失眠以外，也
会引起骨量下降甚至骨质疏松。对
于绝经前后启动绝经激素治疗的女
性，可获得骨质疏松性骨折一级预
防的好处。同时，还可以改善绝经
相关的其他症状，减少远期心脑血
管疾病、老年痴呆的患病风险。但
绝经激素治疗需要在专业医生的指
导和评估下进行，切不可随意用药。

中国工程院院士、国家肿
瘤质控中心乳腺癌专家委员会
主任委员、中国医学科学院肿
瘤医院教授徐兵河指出，目前
我国乳腺癌发病率呈逐年增高
趋势。“近年来以每年 3%至 4%
的速度递增。”

徐兵河表示，乳腺癌的发
病有诸多因素，而遗传因素占
5%至10%左右。性激素水平异
常则是主要的危险因素之一。

“月经来得早（小于 12 岁）或绝
经晚（迟于55岁)、未生育、晚育
等，都会影响乳腺暴露于雌激
素的时间，从而增加发病的风
险。高脂高热的饮食习惯、肥

胖、精神压力大等也会导致雌
激素出现紊乱。”

徐兵河指出，当前乳腺癌
的发病高峰在五六十岁，但年
轻女性仍然要警惕不良的生活
习惯。“保持健康的生活方式，
例如改善作息时间和饮食习
惯，注意适当运动。”

徐兵河表示，目前生活节奏
越来越大，人们的工作压力也逐
渐增多，如何学会适当的放松十
分重要。“过多的压力也可以导
致内分泌紊乱，并影响机体的
免疫功能，从而导致肿瘤的发
生。不光是乳腺癌，其他肿瘤
的发生风险也会高一些。”

“癌症第一杀手”乳腺癌应如何预防？

健康科普健康科普新发现新发现

我们在日常工作中不止一次听到立遗嘱人
说自己立遗嘱要和家属或者子女商量商量，但
其实订立遗嘱这件事情是立遗嘱人自己的意
愿，老年朋友们应该相信自己的判断、坚定自己
的想法，勿因立遗嘱之事引起家庭更多的纠纷。

今天跟大家讲述一位青岛老人在民正遗嘱
库二立遗嘱的事情经过，李大爷今年88岁，其妻
子2012年去世，李大爷家中有六个子女，李大爷
虽说年事已高，但是生活还能自理，李大爷第一
次订立遗嘱的时候说，我有六个子女但是平日只
有二儿子能上门来照顾我，剩余的子女连来照顾
我的都没有，我要将我所有财产留给我的二儿子。

本来办理遗嘱的事没有任何争议，李大爷
自己一个人办理完回去安心养老就可以了。

但李大爷办完遗嘱回去后，气不过其他子女不
照看自己，说出了自己办理遗嘱的事。平时不
来往的五个子女整天吵着李大爷来修改遗嘱，
搞得他没办法安心生活。

无奈之下，李大爷只能再次走进民正遗嘱
库来重新订立遗嘱。

从以往经验来看，遗嘱一旦涉及到较重大的
资产分配，相关受益人必然会有争夺和情绪上的
反弹。轻则影响亲属间的和睦关系，重则反目，
影响设立人的正常生活和晚年的安宁。所以设
立遗嘱时和设立完遗嘱后，一定要注意保密性。
老年朋友们想到来订立遗嘱，也一定是经过深
思熟虑，切不能因为要和子女沟通而引起不必
要的纠纷，甚至影响自己的晚年生活。

遗嘱自己说的算吗？子女不同意您的财产分配方案怎么办？


