
2000 年 底 我 退 休 后 ，闲 得 无
聊，生活没有规律，身体处于亚健
康 状 态 。 2001 年 仲 夏 ，偶 遇 一 位
老年网球爱好者，告诉我打网球的
诸多好处，在他的鼓励下，我拿起
了 网 球 拍 ，转 眼 间 已 快 20 年 了 。
网球让我的生命尽情绽放。

20 年来，打网球带给自己的最
大变化就是：活出精彩，享受自信。

体 能 方面的自信。心 肺 功 能
良 好 ，耐 力 较 强 ，反 应 灵 敏 ，速 度
也 不 错 。 之前自己连续行走或活
动半小时，就觉得较累，就想要坐
下来休息，现在可以在网球场上连
续运动两个多小时不休息，步行半
天也不觉得累，旅游登山犹如生龙
活虎的小伙子。

网球运动磨练我的意志，培养
积极进取的精神。以前遇到困难
比较怕麻烦，现在则会积极地去想
办法克服困难，解决问题。同时，
让我更加明白“世上无难事，只怕有心人”这个真谛。

形 成 自 律 的 习 惯 ，需 要 强 大 的 动 力 和 耐 心 。 以
前，我的生活比较懒散，自律性较差，习惯懒床晚起，
没有时间概念。而打网球后却很自然地改掉了这个
不良习气，六点钟自然醒了，赖床睡懒觉几乎与自己
绝缘，当每天练球与想要懒床的小念头一闪，你只是
略微挣扎一下就会从床上一跃而起，你不会再放纵自

己的懒惰苗头。现在，我十分珍惜每一天，合理规划
自己的生活。

如 果 有 人 问 我 ，都 打 网 球 20 年 了 ，还 继 续 坚 持
吗？我想说：生命不息，打球不止；如果你希望身体健
康，拥有好的身材，拥有好的心情，获得生命自由，那
么从现在就开始，积极行动起来，参加到健康快乐的
网球队伍中吧！ 赵新建

疯 狂 购 物 或 许 是 囤 积 症
梁 姗
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智慧化是全民健身器材提
质的重要方向。在各项政策引
领下，全民健身设施的智能化、
智慧化升级取得了较为实质性
进展。

提 升 健 身 趣 味 性 以 及 记
录 健 身 数 据 只 是 健 身 器 材 智
慧化的第一步，大数据的应用
能使健身更加科学高效，近年
来，健身器材行业运动康复相
关 产 品 越 来 越 多 就 是 最 显 著
的 例 子 。 智 能 化 的 升 级 让 健
身产品的功能更加精准，智慧
化 升 级 实 现 了 健 身 器 材 产 品
更聚焦细分人群。

室外多功能智能健身房的
诞生以及走俏是体育公共服务
精准化、科学化发展的具体体
现。有氧训练、力量训练等器
材在智慧化基础上实现了有机
组合，可有效地针对不同年龄、
不同需求的用户，提供个性化
的 健 身 方 案 与 指 导 。 一 般 来
说，传统的健身路径能帮助使
用者完成低强度的有氧训练，
虽然能加强心肺功能和关节灵
活度，却在一定程度上忽视了
力量训练的重要性。惯性思维
下 ，用 户 进 行 力 量 训 练 ，一 般
会选择去室内健身房，请专业
的健身教练作指导，以避免运
动损伤，但是智慧化赋能让室
外智能健身房具备了“健身指
导 ”的 功 能 ，搭 配 的 训 练 方 案
能够满足“提升室外健身器材
力 量 训 练 功 效 ”“ 满 足 不 同 年
龄 阶 段 的 用 户 对 运 动 强 度 的
需 求 ”“ 识 别 用 户 、认 识 用 户 ”
的 条 件 ，做 到 了“ 一 套 健 身 器
材可以服务全人群，并为其提
供 针 对 性 的 运 动 训 练 建 议 ”，
兼顾精度与温度。

过去，健身器材企业把产品卖给客户代表着一次合
作的顺利完结，而智慧化赋能健身行业之后，产品的出售
意味着与健身者的交往才开始。从产品制造向体育服务
转移已然成为健身器材行业的普遍现象。社区智慧健身
房是近年来多地推进体育公共服务升级的发力方向，从
目前反馈的信息来看，社区智慧健身房得到大众、尤其是
中老年群体的欢迎。人口老龄化是全社会共同面对的问
题，研发并推出适应老年人体
质特征的健身器材，推进体育
公共服务“适老化”是健身器
材智慧化升级的另一个使命。
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打 网 球 带 来 大 变 化

经常性地买买买，不停地囤货，已经成为很多人的购物
常态。在受到家人或朋友的“指责”后，一些人会感到很内
疚，但转身又控制不住自己的双手。

网络上有种说法：喜欢不停地囤东西，可能是痴呆在作
怪。究竟是真是假？

●为什么很多人都喜欢囤东西

通常情况下，居安思危的人群一般或多或少都会表现出
一定程度的囤积行为。

普通人的囤积行为并不会影响日常生活，而囤积症患者
会在家中囤积大量物品，并且无法舍弃这些东西，即使这些
物品在一般人看来没有价值甚至属于垃圾，即使这些物品堆
积严重影响了生活甚至可能带来安全隐患（比如火灾、霉菌、
鼠害和虫害等）也不会丢弃。

研究发现：囤积症患者的大脑活动模式明显不同于健
康人和强迫症患者，当被要求扔掉自己的无用物品时，囤积
症患者的大脑前扣带皮层和岛叶皮层活动激增。这两个脑
区在决定物品的重要性和相关性方面发挥着重要作用，显
然囤积症患者对一般人认为是垃圾的物品赋予了过多重要
性和相关性。

想必有人在电视或者网络上见过极端的囤积现象，囤积
的物品堆满了几乎所有可用的空间，包括桌面、水池、床、柜
子、烤箱、走廊和楼梯等，一直堆到天花板，甚至于厨房、浴
室、卧室都不能使用，家中只有一条窄道可勉强通行。

这种情况就属于囤积症，算是一种病态。

●囤积症的常见表现

保存很多没有用处或没有价值的东西；不愿意扔掉任何
东西（可能会转移东西，但不会扔掉）；对没用的东西有情感
依赖；拖延；无法作出舍弃物品的决定；缺乏整理物品的能

力；冲动地、过度地购买不需要的或没有空间存放的物品；为
堆积如山的东西感到愧疚；缺乏社会交往；因为物品过度堆
积造成了不安全和不卫生的生活条件。

普通人可能具有上述一两条符合自己的情况，而囤积症
患者则会表现出上述中绝大部分行为，而且一想到要丢弃任
何一样囤积物就会感到非常焦虑或痛苦。

●囤积症的诱因

囤积症的诱因主要有以下几种：
非黑即白的思维方式：要求自己做事完美，不能犯一点

错误，害怕错扔东西，无法作出丢弃个人物品的决定。
冲动行为模式：实施时不能考虑到可能的后果和影响，

比如冲动购物。
错 误 的 压 力 应 对 方 式 ：通过获得物品（囤 积）来缓解焦

虑、抑郁、孤独和无力等消极情绪；幼时遭受过物质缺失的痛
苦，成年有能力后过度代偿，通过囤积获得安全感，减轻对未
来未知的恐惧。

对物品具有过度的情感依赖：用购物或囤积物品来满足
自己的情感需求。

●如何缓解过度囤积行为

对于有囤积症倾向和轻微囤积症的人，通过家人朋友的
沟通交流、增加社会交往活动、建立良好的节俭和浪费观念、
学习更好的整理技巧、培养更健康的饮食和生活习惯等可以
有意识调整改善。

对于有严重囤积症的人，在上述方法无效的情况下，需
要考虑专业的心理治疗甚至药物治疗。

普通人偶尔表现出一定程度的囤积行为，并不是心理疾
病。当因无法丢弃无用的物品，而造成物品囤积，严重影响
生活、社交和工作时，可能是罹患了囤积症。

牙 周 炎 易 引 起

全 身 疾 病
王宇轩

囤积与其他常见行为或习惯的区别：

囤积与收藏

有些人喜欢收藏特定物品，如火柴盒、
酒类、邮票、各国硬币物品等。

收藏与囤积的区别主要在于：收藏者会
把藏品分门别类、精心归置在特定地方，而
不是在楼梯走廊等处杂乱无章地堆放。

囤积与邋遢

家里凌乱，物品随意放置，但不影响日常
生活居住，这往往只是由于懒惰、拖延或者不
会整理东西，并未到囤积症的程度。但日后如
遭遇创伤性生活事件，该类人群出现囤积症
的风险比普通人高。

当然，也有研究发现，乱放东西的人具
有更好的创造力，这类情况并不属于囤积症
类型。

囤积与节俭

事实上，节俭并不意味着不扔东西，扔
掉无用的东西并不意味着浪费，在家里堆放
大量无用的东西反而是浪费空间。

家里的老人爱囤东西，用完的瓶子、盒
子、袋子等，如果老人没有大脑创伤或者痴
呆等疾病，很可能是罹患了囤积症。

相关链接

冬天总是与香甜诱人的烤红
薯分不开的。

对 于 红 薯 的 功 效 ，众 说 纷
纭。有人说吃红薯减肥，有人说
增肥；有人说吃红薯降血糖，又有
人说升血糖；还有吃红薯抗癌的
说法在网上流传……

吃红薯能否减肥

首先，我们要了解的是，没有
任何一种食物具有真正意义上的
减肥功能，因为这个世界上不存
在负能量的食物。

从营养学上看，红薯作为一
种薯类，属于主食范畴，它的热量
为 87 千卡/100 克，而大米的热量
为 346 千卡/100 克，因此相对大
米 等 传 统 主 食 ，红 薯 等 热 量 更
低。即在胃容量固定的前提下，
吃同样多的红薯所摄入的热量要
低于大米。从这个角度看，红薯
有助于减肥。

其次，红薯并不能完全替代
传统主食。因为像大米、面粉这
种主食，虽然单位热量比红薯高，
但是其蛋白质含量也很高，这是
红薯所不能媲美的。 100 克面粉
中的蛋白质含量高达 13.3 克，而
100 克红薯中的蛋白质含量只有
1.1 克左右，长期用红薯代替传统
主食，容易因为蛋白质缺乏而导
致营养不良。

肥胖的原因有很多，遗传、饮
食、运动、心理、药物等都会有影
响。哪怕只看饮食因素，主食的
选择对体重的影响只是其中一个
很小的环节，膳食总热量往往才
是关键。即便主食都是用红薯替
代，主食之外的食物热量摄入过
多，也同样会导致肥胖。

因 此 ，对 于“ 吃 红 薯 能 否 减
肥”，我们很难给出一个准确的结
论，真正的答案在每个人的一日三餐里。

吃红薯是否导致血糖升高

有人说吃红薯升血糖，也有人说吃红薯降血糖。
说吃红薯升血糖的，可能是因为红薯吃起来要比米饭
馒头甜；说吃红薯降血糖的，可能是因为红薯属于粗
粮范畴。

食物对血糖影响的参考标准是 GI（血 糖 生 成 指
数），红薯 GI是 77，米饭的 GI是 80，红薯口感虽然比
米饭甜，但是二者的 GI 却差不多，从这个角度来看，
都属于高 GI食物。但红薯品种多，烹饪方式差异大，
所以红薯对每个人的具体影响，大家可以自行通过血
糖监测来判断。

红薯是否有抗癌功效

癌症的发病原因非常复杂，健康的饮食习惯确实
有助于降低癌症的发病风险，但健康的饮食习惯是一
个整体，不是某个特定食物。

红薯中的膳食纤维比较丰富，和很多其他同样富
含膳食纤维的食物一样，每天吃 50 克至 100 克的薯
类有促进肠道蠕动、改善便秘的作用，但是否能帮助
预防癌症，还存在一定的争议。

而包括红薯在内许多食物中含有的所谓活性物
质对癌症的“积极作用”，更多的只是细胞层面的研究
结论，距离在人体身上的“作用”还差得很远。

红薯的正确吃法

不同的烹饪方式对红薯的营养价值影响很大。
建议大家使用蒸、煮、烤、炖的烹饪方式制作红薯，或
将红薯风干作为零食食用。

不建议对红薯进行油炸、拔丝等深加工，因为这
些加工方式会给红薯带来额外的油脂和精制糖，抵消
红薯原本的营养价值。

橘子，酸甜可口，富含多种维生素。又到了吃橘
子的季节，很多人都喜欢一个接一个地吃。有人担
心，橘子吃多了是否会变成“小黄人”？答案是：会。

过量吃橘子会变“小黄人”

过量吃橘子的确会变成“小黄人”，医学上称为高
胡萝卜素血症。

橘子中含有大量的类胡萝卜素，类胡萝卜素是天
然色素，可以分为两类：一种是只含碳氢元素的胡萝
卜素，例如β-胡萝卜素和番茄红素；另一种是含羟
基、羧基等氧元素的叶黄素类，如叶黄素和虾青素。

类胡萝卜素可以转化成维生素 A，维生素 A 是人
体不可或缺的成分，构成视网膜细胞中的成分，参与
暗适应能力的形成，如果缺乏维生素 A，将出现夜盲
症，此外，也会导致角膜干燥症、皮肤干燥、脱屑，生长
发育会受到影响，也会影响免疫力，容易发生呼吸道
感染。

一般情况下，类胡萝卜素在肝脏中经胡萝卜素酶
作用后断裂成视黄醛，进而被还原成视黄醇，维生素
A1即视黄醇，维生素 A2为 3-脱氢视黄醇。

如果短期进食大量的柑橘，胡萝卜素含量过高，
超过机体的转化能力，将导致血液中胡萝卜素的堆
积，沉积在皮肤下，就变成“小黄人”了。

因为儿童处于发育阶段，肝脏的酶类功能相对较
弱，所以和成年人相比，更容易出现这种情况。

除此之外，多吃或食用橘子时间不当对人体也有
危害。

1.吃橘子前后 1 个小时内勿喝牛奶。牛奶的蛋白
质遇到橘子的果酸即会凝固，影响食物的消化吸收。

2.饭前或空腹时不宜吃橘子，因为橘子汁的有机
酸会刺激胃壁的黏膜。

3.如果您一次吃橘子过多，往往会出现嘴唇生泡、
口舌干燥、咽喉疼痛、大便干燥等症状，俗称“上火”。

4.吃橘子过多，对儿童的口腔、牙齿、胃黏膜也有
危害。

变成“小黄人”怎么办

高胡萝卜素血症患者，有短期柑橘、橙子大量摄
入史；巩膜不黄；皮肤没有瘙痒；血液中胆红素浓度
正常。

缓解症状，需要停食柑橘、橙子、南瓜、胡萝卜、番
茄、红薯、苋菜、桃、柿子等食物，多喝水，促进排泄，服
用维生素 C，加快排出。

橘子上的白丝能否食用

橘子上的白丝是一味药材，叫做“橘络”，橘络中
富含多种生物活性成分，例如糠醛、硒烯、莰烯、多糖
物质和类黄酮，类黄酮中以橙皮苷、懈皮素、柚皮芸香
苷为主。

橘络提取物可清除亚硝酸盐，有助于降低癌症风
险；具有抗氧化活性，有助于抗衰；能够保护肠道平滑
肌细胞；抗低氧，可减轻高原反应；对抑制乳腺增生也
有一定功效。

还有研究显示，橘络的小分子果胶可抑制肺癌细
胞生长。

橘络作为日常饮食中富含活性成分的物质，对人
体是有益的。

所以，吃橘子时顺带着吃橘络，而不是刻意剥掉，
而且橘络富含粗纤维，有助于促进肠道蠕动和降血脂。

同时，也不建议刻意去吃橘络，因为橘络单一作
为药物并不多见，直接吃橘络，要达到治疗的效果，剂
量上也达不到。

过 量 吃 橘 子 会 变“ 小 黄 人 ”
陶 宁

长期不刷牙可能会引发肺炎？专家表示：确实有关系！
当患有牙周炎时，口腔内的局部细菌量会显著增加，细

菌的毒力也会增强。如果免疫力再低下，那么肺部感染的几
率就会大大增加。不仅如此，牙周炎甚至与许多全身疾病都
有关。

关于牙周炎

牙周炎是由牙菌斑中的微生物所引起的慢性感染性疾
病。它一般由初期的牙龈炎向深部发展，导致牙周组织的炎
症和破坏，最终导致牙齿松动、脱落。它是我国成年人丧失牙
齿的首要原因。

牙周炎最主要的病因是局部的刺激因素。
口腔内的微生物会在口腔卫生不良时聚集，形成一层牙

菌斑生物膜附着在牙齿周围，这种菌斑生物膜不易清除，是引
发牙周炎的始发因素。

不良的口腔卫生习惯、牙石堆积、牙齿形态和排列不良等
因素均会促进菌斑堆积，导致牙周炎不断加重。

牙周炎易引发全身疾病

牙周炎不仅会对口腔局部的健康造成影响，而且与全身
系统疾病之间都有关系。

牙周局部炎症会破坏上皮的完整性，导致牙周致病菌以
及与慢性炎症相关的炎症介质，进入血液循环系统，从而引起
系统性炎症反应。

大量流行病学调查显示，牙周炎是心血管疾病的独立危
险因素，会提高心肌梗塞的发病风险。

牙周炎还与呼吸系统、免疫系统、神经系统等疾病的发生
发展有着密切关系。

牙周炎的致病菌与口腔鳞状细胞癌的发生发展有着密切
关系，还有研究认为，牙周炎与胰腺癌的发病风险有着显著的
相关性。

因此有必要认识到，牙周炎不只是口腔局部的问题，牙周
健康与全身健康息息相关。

另外，吸烟也是牙周炎的重要危险因素。
牙周炎在早期一般没有明显不适，最主要的症状为刷牙

或进食时出血，或口内有异味，但程度较轻很容易被忽略。
当出现牙齿松动、咀嚼无力或疼痛，甚至牙周肿胀流脓时

通常牙周炎已发展至晚期，此时再进行治疗很难获得满意的
疗效。

如何预防牙周炎

预防牙周炎最基础也最有效的方法是保持个人的口腔卫
生，掌握正确的刷牙方法。

推荐使用水平颤动拂刷法，每天早晚刷牙，每次刷牙时间
不少于 3分钟，同时使用牙线、牙间隙刷、冲牙器等工具清洁牙
齿邻面。

但刷牙的作用是有限的，洗牙也是预防牙周病的主要手
段之一，一般建议至少每年进行一次牙齿洁治。

如果已经有了牙齿松动、牙龈出血等症状也不必慌张，及
时前往专科医院请专业的牙周医生进行系统治疗，绝大多数
患者都能重获牙周健康。


