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科学研究表明，合理营养、平衡膳食是防治慢性病
的最为重要的因素之一。!"#$ 年年初，世界卫生组织
发布了膳食钠及钾的摄入的新指南，成人每天摄入的钠
含量不应超过 !%""毫克，即不超过 & 克食盐，若以这
个标准衡量，七成以上的中国人都超标。中华预防医学
会会长王陇德院士在近日举行的海峡两岸首届营养与健
康论坛表示的。

王陇德说，我国城市居民的盐敏感高血压是比较多
的，所以盐的摄入与高血压是有非常密切的联系。据中
华医学会心血管学会指南指出，只要我们把盐的水平降
下来，舒张压和收缩压的水平都会有明显降低。全国营
养大会的最新数据显示，!%%! 年中国城市居民平均每
天吃盐 #%'(克，!%#%)!"**年中国城市居民营养健康状
况监测结果是 *%'$ 克，虽然略有降低，但是离中国营
养学会推荐的目标值 +克还差很远。据中华医学会心血
管学会指南指出，只要少吃盐，舒张压和收缩压都会明
显降低。

七成国人盐超标
居民盐敏感高血压多发

文 心

本报电（亚菲）近日，思科公司与和睦家儿童医疗基
金会共同宣布，合作开展“远程诊疗及医学培训项目”。思
科公司为该项目捐资 *%% 万元人民币，并凭借其在医疗领域
先进的信息通信技术和先进的医疗协作经验，搭建远程网络协
作平台。
据悉，该项目将涵盖远程医疗诊断、偏远地区医生职业技能

提升、特殊教育老师培训、医护信息交流 , 个方面。首家合作试
点选择了成都市儿童福利院，并借助该平台为 *&位小朋友提供了会
诊。
右图为医学专家运用远程网络协作平台进行会诊。

远程诊疗及医学培训项目开展

糖尿病防控活动走进中直机关

本报电（李景仁）由中华糖尿病协会、人民日报社离退
休干部局、《健康时报》社联合主办的“中华糖尿病协会成
立周年庆典暨糖尿病防控走进中直机关启动仪式”近日举
行。中华糖尿病协会会长向红丁号召全社会积极行动起来，
响应国际糖尿病联盟的号召，共同抗击糖尿病。协会也将在
未来 $年内，选派国内糖尿病专家走进全国 &%个中直机关，
开展“手牵手，一起改变糖尿病”大型糖尿病防控公益科普
讲座活动。

左图为来自北京 *%余家三甲医院的糖尿病专家冒着酷

暑为糖尿病患者义诊。 （长 工摄）

亲，你有智能手机吗？你是个“手
机控”吗？如果两个问题的回答都是
“-./”，那你可就要小心“数码痴呆症”
的侵入了。

近日，某市的一项抽样调查显示，
有超过 +%0的年轻人由于常玩智能手机
出现记忆力下降、爱忘事、丢三落四等
情况。一时间，“数码痴呆症”成为网
络热词，网友纷纷跟帖转载，反思自己
的智能手机使用太过频繁。

危机已重重

所谓“数码痴呆症”，是指由于使用
智能手机而造成注意力、记忆力下降等
类似于早期痴呆症的迹象，如常常忘记
一些电话号码、熟人亲友的人名等等。
这个新名词最早于 !%%, 年出现在韩国，
随后在世界各地都引起关注。

目前在我国，智能手机已成为一种
潮流，甚至跨入“必需品”的行列。截
至 !%*! 年 *! 月底，中国智能手机用户
数达到 $'1 亿人。!%*$ 年 $ 月，根据市
场研究公司尼尔森发布的《!%*$移动消
费者报告》 显示，中国智能手机普及率
达 ++0，已经超越美国和英国排在第二

位，而且只比位列第一的韩国低 * 个百
分点。

智能手机成为人们娱乐、社交和获
取资讯的主要途径，很多人机不离手，
被称为“低头族”。“‘低头族’过度使
用数码产品，会损害大脑将信息转为长
期记忆的功能。”韩国心理学家金大真在
接受英国《每日电讯报》采访时指出。

病症之由来

那么依赖智能手机为什么会可能引
发“数码痴呆症”呢？有关专家表示，
首先是由于左右脑的不平衡使用，其次
是因为人脑记忆的部分环节和运转效率
受到损害。

神经外科教授金荣辅解释，人的左
右脑各有侧重，左脑主要负责语言、推
理和逻辑，而右脑则以处理想象力、注
意力和情感为主。
“过多使用智能手机，则会破坏脑部

发展的平衡，出现左脑使用过度，而右
脑利用率太低的情况。这不仅会削弱记
忆力和集中力的广度，最终造成情感自
控能力下降以及认知损害，而且可能导
致右脑退化，其中有 *2, 的可能性会演

变为早老性痴呆症。”韩国脑部平衡中心
医师边基源说。脑部平衡中心是近年来
快速在韩国兴起的行业，专门帮助由于
过度使用计算机、手机而产生认知问题
的患者。

东南大学附属中大医院心理精神科
主任袁勇贵则从人脑记忆过程的角度对
此作了补充：“人对于事物的记忆包括
摄取、储存和提取三步骤，如果长时间
依赖智能手机等电子产品，将改变脑功
能，对于‘摄取’这一阶段造成影响，
从而影响后两个环节。”

至于记忆的效率问题，大中南医院
神经内科副教授肖劲松表示，智能手机
由于信息搜索的便捷性容易让人变得懒
于思考、学习，长此以往，负责记忆的
大脑区域就会变得越来越懒，记忆力得
不到充分锻炼和激活，自然会下降，严
重者可能连自己的电话号码都记不住，
出现“数码痴呆症”。

少年最堪忧

不同于痴呆症常发生在老年人群体，
“数码痴呆症”呈现低龄化的特征。当
下，患有记忆障碍的青少年明显增加，
有中学生记不住家门门禁密码，要查看
手机才能进门。而由于青少年群体的特
殊性，所受危害也远远超过成年人。

*(((年出生的小冉，在北京工艺美
院附中上初二，却早在小学三年级就开
始使用智能手机。从最初的诺基亚到现
在的 34567.&，随着智能手机功能的日趋

增多、设计的愈发时尚，她也慢慢对它
产生了依赖，无论是在课堂间隙，还是
乘坐公交，都抓紧一切时间玩手机。
“手机非常的方便，可以帮我做很多

事情”小冉说，“比如，老师写在黑板
上的作业，我直接用手机照下来，或者
把老师讲的录下来，节省了抄写的时间，
又能保证笔记的完整。”

但是小冉的妈妈却对记者表达了她
的担忧：“孩子不仅在学习上比以前吃力
很多，而且在生活中也变得丢三落四、马
马虎虎。很多时候，跟她讲了多少次的东
西，她说着‘知道了’，结果一转身就忘。”

其实，类似问题并不仅仅发生在小
冉身上，据 !%#$ 年的数据显示，在 #%

至 #( 岁青少年中，#1',0的用户每天使
用智能手机超过 8 小时，与往年相比上
升了 8个百分点，从中可以明显地看出，
“数码痴呆症”在青少年中并不少见。

对此，北京大学人民医院放射科医
生金锋强调：“青少年时期恰恰是脑部
发育的重要阶段，如果在这个时期过度
使用智能手机等数码产品，将严重影响
他们脑部的发育，不利于他们的健康成
长，家长和学校要对此负起责任、加强
关注。”

事实上，关于“数码痴呆症”的长
期影响，相关的医学研究仍处于起步阶
段，还存在很多未知因素。同时，金锋
表示，在科技影响呈现全方位特征的当
代，彻底远离科技并不现实。所以，适
度使用的原则是避免出现严重后果的关
键。

小 心
“数码痴呆症”

鲍贞烨 刘大铭 程睿洁

百岁老人王定国

简单生活顺其自然
喻京英 罗依琳 文2图

患儿芳芳的头上最近出现了大片的
红色脓肿，表面有很多小脓疱，轻轻
一碰就有脓液流出，疼痛难忍。
也让芳芳的一头乌黑油亮的
头发变得黯淡无光，掉
得稀稀拉拉的。妈
妈带着芳芳来
到湖南省
儿 童

医院皮肤科看医生，医生说这是脓癣，
一种特殊的真菌感染，就是民间说的
“癞痢头”。

过去，脓癣在农村较多见，但是随
着城市人群豢养宠物的流行，和幼儿
园全托的增多，城市儿童罹患脓癣的
也逐年增加。这种病刚开始的时候，常
常表现得像细菌感染，譬如毛囊炎、疖

子等，常常容易被家长甚至经验不足的医生误诊，
用了很多的抗生素，效果不好，反而延误了病情。
如果病情延误，脓癣会造成头发毛囊的永久性破
坏，头部永久性的脱发，这对儿童是一个毁容性的
打击。

因此，儿童的癞痢头一定要及早发现和正确
治疗。治疗脓癣要牢记五字箴言———“剪、洗、搽、
服、消”，就是儿童的病发要剪掉，儿童污染的衣、
帽、枕、被要清洗，污染的梳子、剪发用品要消毒，
在医生专业的指导下搽药和服药。

户外运动、登山健身什么最重要？日前，一项倡导
“安全、科学、环保”户外互动理念的“全国户外安全
教育计划”启动。这项活动旨在增强户外安全意识，普
及户外安全常识，推动户外活动健康发展。

近年来，快速发展的登山户外运动以及具有户外探
险性质自助式旅游活动，成为人们参与旅游健身休闲活
动的重要形式。但这种风险性较大的活动所带来的安全
问题也屡见不鲜。特别是个人出行和自发组织团体往往
管理松散、随意、缺乏责任意识和安全意识，导致出现
安全事故的频率较高。据统计，!%#! 年在山难中遇难
人数达 ,&人，其中高山探险 ,人，户外运动 ,#人，是
自 !%%8年发布山难报告中的“最高峰”。

面对户外安全面临的严峻形势，中国登山协会组织
专家编写 《登山户外安全手册》，而且为“全国户外安
全教育计划”的实施制定了一系列计划。中国登山协会
副主席续川表示，该计划将从开发户外安全教育与宣传
材料开始，陆续展开组织户外安全全国巡回讲座、进行
户外安全电视讲堂、举办户外安全培训、培育户外安全
教育基地、组织一支由志愿者组成的讲师团和安全宣导
员队伍、组织户外安全研讨以及开展户外事故分析的活
动等内容。通过这一系列对户外安全的教育和宣传，提
高大众对户外风险的认识，了解及掌握应对户外风险的
基本方法和技术，从而有效地防范并降低户外安全事故
的发生。

踢毽 喻京英摄

儿童“癞痢头”要当心
树 叶

医
说
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她，刚过百岁大寿，是红四方面军参加长征和红军西
路军西征，现在唯一健在的女性。长征给了她不屈不挠的
精神和勇敢无畏的勇气；退休后的她把自己的精力投入到
帮助他人的工作中去，成为著名社会活动家。她，就是百岁
老人王定国。

初见王定国老人，精神矍铄，神情温和，眼睛里闪烁着
一种饱经世事历练的聪慧。她走路稳当，不用拐杖，一头齐
耳短发染得乌黑，整齐地梳在脑后。视力一直很好的王定
国从不带老花眼镜，说起普通话来带着浓浓的四川口音，
她话不多，但思维清晰。就在她家一张四方小桌旁，老人
一边吃着冰镇的木瓜酸奶，一边给我们慢慢讲起她的人生
经历。

王定国，#(#$年生于四川省营山县一个农民家庭。父
亲死后，在舅舅的帮助下，她摆脱了成为童养媳的命运，奔
向了革命的道路。#($,年随红四方面军长征。#($8年王定
国与“延安五老”之一、时任兰州八路军办事处党代表的谢
觉哉结婚，两人携手走过$,年风风雨雨。谢老去世后，王定
国毅然承担了整理谢老著作的责任，出版了《谢觉哉传》等
多部历史文献。这个红色家庭养育了&男!女，其中就有著
名导演谢飞。

当问起老人的养生经验时，她说，自己从来没有特别
保养过，现在年纪大了，过着简单而普通的生活。其实，这
种顺其自然的生活方式正是王定国在百年的风雨历程中
积淀下来的长寿法宝。

淡泊能添福气。经
历了无数艰苦，老人学会
了笑对人生。离休后，老人走过
长征路的双脚并没有停歇：她重访
甘肃，帮助西路军流散人员解决生活困
难；她与陈云夫人于若木等踏遍中国，挽救
失足青少年；她在(!岁高龄来到大渡河，亲自“重
走长征路”。紧张而充实的生活让王定国充满活力，她
把全部精力都投入到了帮助他人、奉献社会中去。

学习永无止境。王定国与谢觉哉结婚时，谢觉哉是
中国共产党著名的理论家、大学者，而那时的王定国
还是个“文盲”。为了更好地帮助谢觉哉工作，王定国
下定决心每天跟着谢觉哉读书、写字，最终达到了
较高的文化水平。王定国在8&岁开始学习书法和
绘画震惊了许多人，她凭借惊人的好学和坚持
创作了许多独具特色的书画作品。

饮食上，老人爱吃甜烂的食物，尤其喜欢
酸奶和牛奶。平时三餐吃一些饼干等点心当
做主食。夏天，最喜欢吃的就是冰西瓜、冰
淇淋。

生活上，老人每天要保证充足的睡
眠。早上8时起床，晚上(时睡觉，睡眠
质量很好，一般不会起夜。如果没有
需要外出的社会活动，老人会在屋
里走动，或是在书桌前写字画画。
平日里休闲时，就看电视。老人
最喜欢看京剧和革命战争年代
的电视剧，偶尔也会拉着几个
人一起打麻将。

得之坦然，失之泰然，
争其必然，顺其自然。老
人的生活看似随心所
欲、没有规律，却刚好
印证了这四句话，正
是一种“天人合一”
的生活方式。
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防治“数码痴呆症”

#、严格区分工作和生活，工作之外

尽量少用数码产品，适当休息，与人交

流，享受大自然。

!、努力记忆重要的电话号码、人名

以及与日常生活相关的内容。

$、培养尽量手写、亲自计算等习惯。

,、适当服用维生素9，尤其是9+、9(、

9#!，能有效减少脑细胞死亡量。


