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老 年 人 练 瑜 伽 益 处 多

据报道，借助北京健康宝
AI 应 用 赋能，北京市 412 处公
共 场 所 及 1922 个 居 民 小 区 实
现健康状态便捷查询，平均每
天约 150 万人次通过刷卡等方
式“亮码”。老年人到商超、医
院、公园只需一刷养老助残卡、
身份证，1 秒钟即可验码，就像
乘公交刷卡一样简单便捷。

在 适老化改造之前，相信
很多人都曾在超市、公园、博物
馆、医院等门口，遇到过求助于
附近年轻人帮忙操作手机扫码
登记的老年人。他们尽管手里
拿的是智能手机，但却对复杂
的扫码、预约等程序束手无措；
使用老年机或没有手机的老年
人则不得不弯着腰，在登记簿
上写出自己的信息。甚至这种
不方便几乎涉及到老年人日常
出行的方方面面，此前不乏有
老人因无法出示健康码而被拒
绝乘坐公共交通的新闻。

不 同 于 年 轻 人 使 用 手 机
的场景和逻辑，老年人对手机
的 每 一 步 使 用 都 是 从 头 学 习
的 过 程 ，看 似 简 单 的 扫 码 、预
约等操作对他们来说，无疑是
一 项 难 以 快 速 掌 握 的 新 技
能 。 在 疫 情 防 控 常 态 化 的 今
天，便捷与高效也应当惠及到
本 就 在 信 息 化 时 代 处 于 弱 势
地位的老年人，这既是对现存
防疫工作难题的积极解决，也
是 对 一 座 城 市 管 理 人 性 化 的
彰 显 。 面 对 被 迫 接 受 生 活 场
景发生技术巨变的老年人，我
们 不 能 也 不 应 该 用 年 轻 人 快
速 掌 握 新 事 物 的 能 力 去 要 求
他们，而应当主动为他们排忧
解难，确保技术的便利同样惠
及 到 他 们 。 北 京 市 对 健 康 码
的 适 老 化 改 造 举 措 不 仅 极 大

地便捷了老年群体的出行生活，更是对解决智能化时
代老年人使用相关技术难题的有效探索。

目 前 ，一 些 城 市 已 经 对 健 康 码 进 行 了 适 老 化 改
造。以深圳龙岗区为例，其“一证通行”核验系统依托
国家政务服务平台的国家健康防疫数据库，老年人只
需刷身份证就能通行，不到 2 秒便可以完成健康码核
验；上海一网通办“随申办”APP 则推出了“老年专版”，
老年人常用的健康码、医疗付费“一件事”、公交码等
被集中展示，方便了老年人操作使用。这些便捷的服
务离不开当地有关部门的自觉性和主动性，在用技术
为疫情防控赋能的同时，不应该加剧本就存在的数字
鸿沟，尚未进行改造的地区应积极采取行动。

2020 年 11 月 24 日，国务院办公厅印发《关于切实解
决老年人运用智能技术困难的实施方案》，其中就提到
了做好突发事件应急响应状态下对老年人的服务保障，
包括完善“健康码”管理、保障居家老年人基本服务需
要、和在突发事件处置中做好帮助老年人应对工作。

因此不只是在扫码的情景中，对于受到疫情影响
而 封 闭 管 理 的 社 区 来 说 ，同 样 需 要 对 老 年 人 多 加 关
注。根据新闻报道，很多隔离小区会组建微信群来联
络信息，但在网络化管理的过程中，必须考虑到没有智
能手机的独居老人如何联络社区、如何快速获取通知
等问题，要考虑到他们在疫情防控过程中的生活难题。

信息鸿沟难以消除，但可以通过具有人情味的服务
意 识 来 尽 可 能 弥 合 。 健 康
码 的 适 老 化 改 造 仅 仅 只 是
便 捷 老 年 人 群 体 的 重 要 一
步，未来还有更多相关的配
套工作需要落实。
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11 月以来，内蒙古自治区二连浩特、锡林浩特、河北
晋州等地通报邮寄的商品中新冠病毒检测结果呈阳性。

随着冬季到来，温度降低，病毒存活时间延长，快递
检测出新冠阳性的比例在增多。

快递公司会定期消杀吗？收货时要注意什么？

快递消杀病毒有何要求

国家邮政局市场监管司副司长边作栋曾在国务院联
防联控机制新闻发布会上表示，对进口的邮件和快件会
第一时间消毒，对进口冷链食品的邮件快件，会配合海关
和防疫等部门做好检验检疫、样本采集和消毒消杀。

国家邮政局印发的《疫情防控期间邮政快递业生产
操作规范建议（第 七 版）》中提示，边境国际邮件互换局

（交 换 站）、边境快件处理场所等国际邮件快件处理场所
要加强消毒、通风等工作，严防境外疫情特别是高风险国
家和地区疫情通过寄递渠道输入。

快递是否传播新冠病毒

中国疾病预防控制中心研究员王丽萍曾在北京市新
冠肺炎疫情防控工作新闻发布会上表示，短时间地接触
快递，被感染的几率很低。

新冠 肺 炎 病 毒 的 主 要 传 播 途 径 为 近 距 离 直 接 接 触
感染者呼吸道飞沫；或者是手部接触了感染者污染的物
品，由沾染了病毒的手触摸眼、鼻、口而感染。此外，在

相 对 封 闭 的 环 境 里 ，也 存 在 被 气 溶 胶 感 染
的可能。

取快递不洗手会感染吗

北京清华长庚医院感染性疾病科主任
林明贵表示，取快递没有戴手套、不洗手感
染新冠病毒的风险是很小的。因为快递物
品大多在空旷的地方，又是移动式的，即使
有 病 毒 的 停 留 ，在 干 燥 的 环 境 里 病 毒 存 活
的 时 间 比 较 短 暂 ，快 递 物 品 携 带 病 毒 的 可
能性非常小。

不 过 ，回 家 后 洗 手 的 习 惯 还 是 要 保
持 。 林 明 贵 主 任 建 议 ，接 触 所 有 从 外 部 带
回来的物品，有条件的最好戴上手套，进家
后把外包装打开去掉，把手套脱掉后，一定
要洗手，再拿里面的东西，取完东西后要再
次洗手。

如何安全收取快递

专家推荐使用快递柜取件或划定出特定的区域，用
于收投邮件或快递。

取快递前须佩戴好口罩和手套，与他人保持社交距
离，减少交流。

快递进入家门前，可使用 75%医用酒精对快递外包

装进行消毒，拆除的快递外包装按照生活垃圾分类要求
及时妥善处理。

处理好包裹回到家中，要及时摘下口罩和手套，并用
流水洗手或使用手消毒剂进行手部清洁。消毒前注意避
免用手触碰眼、鼻、口等结膜处。

冬天寒冷，水果也
是冷冰冰的。有的人
到了冬天干脆不碰水
果。其实有的水果蒸
着吃，不仅能减弱水果
的寒性，还能使食疗效
果加倍，对付小毛病，
堪比良药！

1. 盐蒸橙子——
止咳

橙 皮 里 有 两 种 成
分具有止咳化痰的功
效，一个是那可汀，一
个是橙皮油。这两种
成分只有在蒸煮之后
才会从橙皮中出来，因
此吃蒸橙子有一定的
止咳作用。

橙 子 洗 净 后 放 在
盐 水 中 泡 20 分 钟 ，去
除 橙 子 表 面 的 果 蜡 。
橙 子 不 用 剥 皮 ，在 顶
部 平 切 开 一 片 ，往 露
出 的 果 肉 上 撒 少 许
盐 ，用 筷 子 在 果 肉 上
戳 几 个 洞 ，让 盐 渗 入
果肉。把切开的那片
橙 子 重 新 盖 好 ，放 进
碗 里 蒸 ，蒸 至 水 沸 后
再 蒸 15 分 钟 ，就 好
了 。 去 橙 皮 吃 果 肉 ，
碗底的汁水一起喝掉。

2. 蒸柚子——降火气

柚子有“天然水果罐头”之称，容易上火
的人，吃柚子可以降火气、抑制口腔溃疡。

只吃柚子肉，就浪费了柚子皮中的橙皮
苷和柚皮苷等活性物质，这些可降低血液黏
稠度，减少血栓的形成，有效预防中老年人
中风的发生。所以加柚子皮一起蒸着吃，才
是最好的吃法。

3. 蒸苹果——止泻

苹果蒸着吃，其中的果胶煮过以后，有
收敛、止泻的功效，并且更易消化，即使胃
不好的人也可以吃。

制作 时 ，将 苹 果 带 皮 切 成 小 片 ，放 入
小碗中，蒸 5 分钟即可，稍稍冷却后，即可
食用。

4. 蒸红枣——养脾胃

干枣皮十分硬，并不适合脾胃虚弱的
人吃，鲜枣更不宜多吃。所以，最有效的
方法就是将干枣蒸着吃。蒸枣更容易消
化，十分适合脾胃虚弱的人。另外，还可
以有一些搭配，比如对于气血亏虚、肝肾
不足者，可以将大枣与枸杞、鸡蛋一起蒸。

一般体质的人，可以把红枣和山药一起
炖服，将红枣对半切开，山药切丁，两者加凉
水隔水蒸，水开后，慢火蒸 20分钟即可。

5. 蒸梨——护嗓子

天气干燥，咽喉感觉不舒服，可以把梨
蒸着吃。梨蒸熟后，清热润肺、止咳化痰的
作用倍增。蒸的时候，最好不要去皮，而且
还可加入其他的食物，增强功效。

推荐川贝冰糖梨，将梨去核切块，与川
贝、冰糖一起，加适量水放入碗中，蒸 15 分
钟左右起锅，喝汤吃梨。

“唱歌跑调”是一种病吗？其实，对大部分人来说不是
病，小部分人唱歌跑调还真的是病。

“唱歌跑调”是一种病吗

正如语言障碍被称为“失语症”，对音乐的感知也会存
在障碍，医学上称之为“失歌症”。

对 失 歌 症 相 关 病 变 的 研 究 有 着 悠 久 的 历 史 ，早 在
1825 年 就 有 关 于 人 类 对 于 音 乐 感 知 差 异 的 研 究 ，直 到
1890 年德国医生诺布洛克建立了音乐处理的认知模型，
并首次定义了失歌症。

后来越来越多的学者踏足失歌症领域的研究，才慢慢
使得唱歌跑调者生理层面的不同逐渐明朗。

目前学界认为，失歌症属于失语症的一种，由于大脑
优势半球相关的功能区发育异常或继发于其他病变所致。

失歌症常见的原因主要有三种：先天性失歌症、获得
性失歌症以及假性失歌症。

先天性失歌症是由于先天性的大脑功能区域发育异
常所致。

获得性失歌症是指一些疾病累及大脑语言中枢及音
乐处理功能区域，如脑部炎症、出血、外伤、梗塞、肿瘤等。

假性失歌症可能是由于紧张突发可逆的原因所致。

“失歌症”就是“五音不全”吗

首先需要明确，我们平常所说的“五音不全”的人群
中，相当一部分人是由于没有接受过正统的音律训练导致

乐感较差而已，只要经过专业练习就可以唱出美妙歌声。
而失歌症一般会有以下表现：听力、智力和记忆力正常，但
对音乐的感知度却极差；无法准确唱歌，却往往不自知，甚
至以为自己唱得很不错；对音律的理解和记忆能力差而常
感 到 困 惑 ；同 时 ，30%的 失 歌 症 患 者 还 可 能 存 在 沟 通 障
碍。所以，“失歌症”并不完全等于“五音不全”。

是什么导致了“失歌症”

有学者对失歌症患者的脑部进行了扫描后发现，约
50%的失歌症患者存在韵律识别障碍。人类右侧大脑半
球负责音乐、节奏、想象、颜色等，多种因素包括遗传因素
异常会导致音乐感知障碍。

也有研究表明，失歌症也与左侧大脑半球有关：当左
颞叶前部病变后，患者的认知音符、歌唱演奏甚至欣赏乐
曲的能力可能会部分或全部丧失。

不同大脑功能区受损，有不同失歌症的表现：
1.表达性失歌症：由于右额叶和颞叶的损伤而导致的

唱歌、吹口哨和哼唱能力的损害；
2.接收性失歌症：因双侧或单侧 (左或右)颞叶和顶叶

的病变，而导致区分不同旋律的能力障碍；
3.失忆症失歌症：识别熟悉旋律能力的障碍（这种情况

的存在仍有争议）；
4.音乐失读症：由于左枕叶和颞叶的损伤而导致的读

写乐谱能力的损伤；
5.音乐失读症伴失写症：读写乐谱的能力受损，由于左

角回的损伤所致；
6.音乐失写症：写乐谱的能力受损，由于左侧顶内沟附

近病变所致；
7.乐器失歌症：由于不同区域的损伤而导致音乐训练

中演奏乐器的能力受损。

失歌症患者为什么自己意识不到

一些学者提出，唱歌的关键过程包括“音高知觉、感觉
运动转换、发声运动控制和记忆”4 个加工过程，任意一个
环节出现问题都可能导致“五音不全”的情况。

其中，失歌症患者最常见的问题往往是感知障碍，即
无法准确辨认音色、音高、节奏或力度之间的差异，也无法
意识到自己或他人唱歌时调、节奏是否一致等。即使一首
歌听了很多遍，这段旋律对他们而言仍是陌生的。就像色
盲患者无法辨别波长相近的颜色，失歌症患者无法区别出
音高相近的音符。

冬天多久洗一次澡比较好？很多人说，冬天经常洗澡皮
肤会发痒，这又是为何呢？

●为什么冬天洗澡皮肤容易痒
人体皮肤最外层是角质层，上面有一层酸性皮脂膜，皮

脂膜中的脂肪酸、尿素、尿酸、乳酸盐对皮肤有着保护和滋润
作用。

冬季天气寒冷,空气干燥。人体皮脂腺、汗腺分泌的汗液
减少，皮脂膜也明显变薄。皮脂膜最怕经常性的碱性刺激和
高温破坏，如果频繁洗澡和大量使用沐浴液，就会使肌肤上正
常的角质细胞过多脱落，皮脂膜也会变得更薄，进一步导致保
护皮肤的屏障破坏，引起皮肤干燥瘙痒和皮屑加重。

●冬季多久洗一次澡比较合适
对于年轻人来说，建议冬天 2 至 3 天洗一次澡为宜，老人

和婴幼儿建议 3 至 5 天洗一次就可以，尽量少用清洁产品，用
清水洗澡即可。

●早上洗澡好还是晚上洗澡好
很多人说早上洗澡要比晚上好，此种说法对吗？
事实上，什么时候洗澡取决于想达到什么样的效果，可以

根据自身需求进行选择，并没有严格的规定。早上洗澡会使
头脑清醒，元气满满地进入工作状态。而晚上睡觉前来一个
温水浴，在清除皮肤表面污垢的同时，还能加快血液循环，使
全身肌肉放松，消除疲劳、改善睡眠。值得注意的是，洗完澡
后一定要注意补充水分。

●冬季洗澡注意事项
1.洗澡时尽量不要锁住浴室的门。冬季洗澡时，绝大多数

人都喜欢关紧门窗，但在保暖的同时也容易出现一氧化碳中
毒、摔伤、心脑血管疾病突发及低血糖等意外情况，建议打开
浴室排风扇或者把门留个缝隙，防止出事时无法及时施救。

2.不要用力搓澡。经常用热水浸泡、用力搓洗容易导致皮
肤角质细胞过多脱落，使皮脂膜变薄，失去皮肤屏障保护功
能，使皮肤变干或引发皮肤疾病。

3.水温不要过高。水温过高，容易增加心脏负担，洗澡水
温以 40℃左右为宜，洗完换衣服时也应注意保暖，防止着凉。

4.洗澡不要过于频繁。减少洗澡频次，适量使用沐浴用
品，如果出现皮肤瘙痒，一定要注意护理，洗完澡后再涂抹适
量具有保湿功效的护肤产品。
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冬 日 如 何 洗 澡
杨 超

五 音 不 全 可 能 是 失 歌 症
孟 尧

今 年 我 84 岁 ，
练瑜伽已经有两年，
现在的我很少生病，
爬 楼 梯 比 12 岁 的 曾
孙都快，这全得益于
瑜 伽 。 这 是 我 练 瑜
伽时的照片。

瑜 伽 不 仅 是 年
轻人的专利，我们老
年 人 同 样 适 合 。 老
年 人 不 能 做 太 过 激
烈的运动，但适当地
练习瑜伽，对于促进
身 体 健 康 是 非 常 有
帮助的。瑜伽舒缓、
轻柔,注重滋养和强
壮身体,又能够修身
养性,适合所有人练
习 。 瑜 伽 通 过 缓 慢
收缩身体某些肌肉，
使 身 体 保 持 在 静 止
姿势上,再将整个身
体放松休息,可以让
身 心 得 到 完 全 的 调
整和休养。

赵 峰


