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本报讯 为更好地服务老年朋友，提
高老友的健康意识和健康素养，22日（本
周五）下午，本报晚晴敬老直通车将与晋
江市医院（上海六院福建医院）、经济开发
区院区联合邀请泌尿外科专家团队，于开
发区院区举办“关爱老年男性，暖心服务
下基层”义诊活动。

本次活动将开展泌尿外科临床免费
义诊，涵盖泌尿系肿瘤、结石、前列腺疾
患、排尿障碍等泌尿系统疾病，同时还将
免费提供量血压、测血糖、血清前列腺特
异性抗原PSA快速检测。

活动当天，福建医科大学附属第二医
院泌尿外科主任医师、教授、硕士生导师
李毅宁、福建医科大学附属第二医院泌尿
外科副主任医师郭一泓、晋江市医院（上
海六院福建医院）泌尿外科主任医师李跃
辉将莅临义诊现场。

本次义诊时间为 22日（本周五）14:
30-17:30；义诊地点为晋江市医院经济开
发区院区 5层健康管理中心。名额有限，
欢迎广大老友积极参与和咨询。

需要提醒的是，因疫情防控需要，所
有来院人员必须下载“闽政通APP”申领

“八闽健康码”，来院需出示方可进入就
诊。

晚晴敬老直通车本周再出发

“最近感觉时间一天天过得
很快。刷一刷手机，眼一睁一闭
就过去了。”咱厝银发族王老师告
诉记者，他最近迷上了刷手机视
频。正说着，他拿出自己女儿给
他新买的大屏手机操作了起来，
一阵响亮的山歌瞬间划破了寂
静，原来，是他打开了自己的视频
号。“你看，在这就能学习养生知
识，听歌看表演，还挺方便有意思
的。”

王老师说，自己以前除了三餐
以外，主要就是在家练习毛笔字，
养花种草。其实他对中医挺感兴
趣的，现在能通过手机这个媒介来

学习知识，方便多了。“可是，我发
现，有时玩手机过于专注，时间一
下就没了。”

55岁的张阿姨一直有腱鞘炎
的症状，但却到疼痛难忍不能正常
活动了才去医院治疗，动了手术。
有一天早上，张阿姨醒来发现手非
常僵硬，特别是拇指伸不直，稍微
动一下就特别疼，甚至连着手肘和
肩臂都开始疼，这才去了医院。晋
江市中医院骨科医生钟宏星看到
张阿姨手腕处有高高隆起的包，轻
按一下张阿姨疼得倒抽一口气，便
让张阿姨用四指包裹着大拇指做
握拳的动作，并将拳头往小拇指的

方向下压旋转，刚握上张阿姨已经疼
得满头大汗，拍了片也明显看到肌腱
和腱鞘上的钙质沉积。最后被诊断
为狭窄性腱鞘炎，建议先进行保守治
疗，如果没有缓解就需要做手术。

据张阿姨回忆，年轻时也有
过这种症状，但不严重，只是阶段
性出现，每次休息几天就没事
了。后面因为经常刷手机，症状
就更严重了。这次以为可以忍一
忍，忍到女儿出月子再说，可怎么
也没想到会严重到可能动手术的
地步。“本来是要照顾女儿和外孙
的，最终自己却成了要被照顾的
那个人。”

长时间刷手机 小心患腱鞘炎
医生提醒：50岁以上妇女更易得病

“坦然接受白发不能变黑的事实，是
每个老人应有的‘觉悟’。我想，这也是
岁月的馈赠。我很少染发，也不愿意隐
藏自己白发越来越多的事实。而我老伴
爱美，就老染发，后来经过孩子们的劝
说，给她买了假发，买了帽子。我觉得，
这样更好些，起码不伤身体。后来，老伴
听朋友们说，中医认为‘黑色入肾’，于是

我们家餐桌上就开始高频出现黑米、黑
芝麻的‘黑色食物’。此外，她又听人说，
吃猴头菇、核桃有助于改善白发。于是，
这两样食物也被她加入购物清单。其
实，能否白发变黑发压根不重要，重要的
是我们老年人群体，要保持对生活的热
情，快乐养老。与君共勉。”

——读者冯老先生

关于白发的那些事

读者蔡女士：之前，我看很多新
闻提到“冰箱病”这个概念，学习了很
多健康知识。我想问，哪些食物不适
合放入冰箱中保存？

晋江市中医院脾胃病科主任黄
伟荣：很多人以为放进冰箱的食物
就是安全的，其实并不是。因此，应
有选择性地存放。比如，香蕉在
12℃以下的地方贮存，会使香蕉发黑
腐烂；西红柿经低温冷冻后，肉质呈
水泡状，容易软烂或出现散裂现象，
表面有黑斑，煮不熟，无鲜味，严重
的则酸败腐烂；火腿放入冰箱低温
贮存后，其中的水分会结冰，脂肪析
出，火腿肉或结块或松散，肉质变
味，极易腐败；巧克力放冰箱中冷藏
后取出，在室温条件下其表面会结
出一层白霜，极易发霉变质，失去原
味。以上食物都不适合放入冰箱
中。可见，冰箱不是万能的，只可适
当延长食物的品鲜期。

哪些食物
不宜放入冰箱？

健康问答

晚晴话题

老年白头发能变黑吗？老友头发为什么会变白？白头发如何缓解或者减少？众所周知，白发是

人类变老的“症状”之一，身为银发族的你，对于防范白发有何高招？白发的话题一经刊发后，本报便

收到不少读者的踊跃发言。这期我们遴选了部分留言，一起来看看大家怎么说吧。

我第一次发现自己长了白发，是在我 43岁的时候。
那时，我在带几个毕业班的孩子，或许是因为工作压力
大，或许是因为年纪到了。有一天课间，一个孩子跑过
来和我说，陈老师，你看，你这边有一根白发啦。那一瞬
间，虽然吃惊，但我还是笑着让他帮我拔掉。我接过这
一根白发，细细端详，虽然脸上依旧挂着笑容，但是内心
还是不由咯噔了一下。原来，我也老了。短短几秒钟
后，我转念一想，为了工作殚精竭虑，这个长白发的理由
让人欢喜，竟又觉得这白头发来得恰到好处。如今，这
件事已过去十余年，我也退休了。看到此次话题征集，
我突然有了个念头，倘若再来一次，我会对孩子们讲，老
师长了白头发。“以‘老师的白头发’为题写一篇作文
吧！” ——退休小学教师陈老师

“衰老的主要迹象之一是头发变白，
虽然有些人学会了坦然面对，但也会令人
不安。值得一提的是，人长白头发,与年龄
有关，也与一些其他的身体因素有关。比
如，疾病因素、遗传因素、压力过大、长期营
养不良、肾虚、睡眠不足等。不知从什么时
候开始，染发成为很多人生活中的一部
分。许多老年人会选择去染一头黑发，让
自己看起来更年轻，可是，你知道染发剂和
肾有关联吗？换个新发色，换个好心情？
我建议，老友们染发要悠着点，频繁染发易
致肾损伤，而肾病是一种不可逆转的疾
病。从医以来，我接诊了不少理发师肾病
患者，这些人都有一个共同的特点，喜欢将

头发染成五颜六色。而这些染发剂里含
有汞等重金属，这些理发师隔三岔五就换
发型，导致汞等重金属大量聚集在肾脏。
染发剂伤肾主要体现在两个方面，一是重
金属超标，二是着色剂伤肾。肾脏是汞最
重要的排泄和蓄积器官，清除半衰期长达
70天。因为排泄很慢，导致80%摄入的汞
会蓄积于肾脏，因此容易发生中毒。可怕
的是，汞造成的肾损害有时症状隐匿，不易
察觉。而在日常生活中，老年人更是染发
的主力军，应该更加重视。首先，建议老友
每年染发不超过2次。此外，建议大家选
择植物性染发剂。”

——晋江市中医院肾病科医生杨峥嵘

健康课堂

夏日气温高，就连平日最是勤快的老友们也倦怠了，不想出门遛弯。随着信息时代

的来临，不少银发族也都习惯了在家刷抖音、玩游戏，除了睡觉和带孙子，大多数时间都

是手机等电子产品不离手。

咱厝医生提醒，长时间使用手机等电子设备，不仅容易加重眼睛负担，引起颈椎病、

腰椎病，还有可能患上腱鞘炎。

“腱鞘炎实际上是门诊中特别常见的疾
病。”钟宏星介绍，它的病因就是过度使用。
一般是手，也有的是脚，比如手指、手腕的肌
腱在过度使用的过程中出现炎症，就是俗称
的腱鞘炎。轻者出现局部疼痛，做不了某些
动作，重者出现剧烈疼痛，轻微的动作都做不
了，甚至出现手指僵硬、不能屈曲、不能打弯、
不能伸直的状态。此病好发于中老年女性，
尤其是从事手工劳动者。

“在腱鞘炎患者中，我们发现女性多于男
性，30岁以上妇女，尤其以 50岁以上中老年
妇女居多，且受其影响最大，所以腱鞘炎也常
被叫作‘妈妈手’。”钟宏星介绍，主要原因是
女性在孕期，体内的激素水平发生变化，非常
容易水肿，刚生产完的肌肉也比较松弛脆弱，
妈妈们还经常要抱着孩子，手腕部的肌腱与
腱鞘不断产生摩擦、劳损、压力增加，所以易
引发炎症。

此外，在多数家庭的劳动关系分配中，做
家务如洗衣、做饭等，都是由女性来承担，过
去的妈妈们还会经常自己织毛衣等，这些都
要用到手指腕关节；所以女性从孕期的生理
性改变开始就给腱鞘炎埋下了伏笔。孩子出
生后，陡增的家务，照料孩子的辛苦，长时间
抱孩子等等，都使得女性比男性更易患腱鞘
炎。

加之腱鞘炎属于慢性劳损，因此年纪越
大劳损积累越多，患病率和严重程度也就越
高。从年轻妈妈到中老年的几十年时间里，
日复一日的重复性劳动使劳损加剧，50岁以
后大多数女性身为奶奶或姥姥，为了照顾新
产妇还有刚出生的婴儿，她们往往还要再经
历一段时间高强度的劳动，这对于自身各项
健康指标已处于衰退期的她们来说，更易加
重腱鞘炎。

那么，身体的哪些指标下降会加剧腱鞘
炎呢？钟宏星介绍，50岁左右的女性多数已
进入围绝经期，在这个特殊阶段，女性的雌激
素水平会明显降低、骨量下降加剧，而这两项
指标跟肌腱有着非常密切的关系。

晋江市中医院骨科医生钟宏星

50岁以上妇女更易患腱鞘炎

老友也有手机依赖症

提醒

“第一根白发是岁月的馈赠”

“建议老友每年染发不超过2次”

“常多吃黑色食物帮助改善白发”

本版由本报记者吴清华采写


