
! ! ! !一项新的研究显示，
经常熬夜和晚起的人早死
的风险较高。

这项对近 !" 万人持
续 # 年半的研究发现，与
自称“早起鸟”的人相比，
自称“夜猫子”的人的死亡
风险要高出 $%&。

在此之前，已经有越
来越多的研究显示，“夜猫
子”生活会对健康产生负
面影响。研究人员称，这些
影响大多归因于一个人的
生物钟与社会上的工作和
其他活动时间不匹配。

发表在最近出版的美
国《国际时间生物学》期刊上

的这项研究称，如果“夜猫
子”尝试变成“早起鸟”，也可
能对身体健康产生影响。

美国西北大学范伯格
医学院和英国萨里大学的
研究人员对生活在英国的
大约 '()(万人的医疗数据
进行了跟踪研究，这些人的
年龄在 (*岁至 +(岁之间，
研究持续时间为六年半。

在研究开始时，参与
者被问到他们认为自己是
“夜猫子”还是“早起鸟”，
或是认为自己处于这两个
群体之间的某个位置。

研究结果显示，夜猫
子出现某些健康问题的风

险较大，包括糖尿病、心理
障碍、胃肠疾病、神经紊乱
和呼吸道疾病。即使在考虑
到上述疾病之后，研究仍发
现，与“早起鸟”相比，“夜猫
子”在研究期间的死亡风险
略高。不过，这项研究无法
确定夜猫子生活与早死风
险之间存在关联的原因。

研究人员呼吁，应进
一步研究“夜猫子”是否能
够调整生物钟，从而变成
“早起鸟”，以及这样的改
变是否会降低他们出现健
康问题的风险。
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银发无忧 老年预防骨科疾病
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关注“新民银发社
区”，就是关心自
己，关心父母，关
心父母的父母
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夜猫子早逝风险比早睡者高

! ! ! ! $%,岁沈宗镐，容光焕发，步履稳健，谢绝旁人助力，独自捧
出一大叠作品集来，陪同笔者观赏书法墨宝。

沈宗镐，-.$#年生，江苏吴县人。$.'.年初，他在旧上海滩
主办刊物，发表“人民需要和平”“和平的绊脚石”“从南京逃到广
州”“期待与愿望”以及苏联记者在解放区见闻“从陕北到东北”
等进步文章数万字，招致国民党反动派查封停刊。彼时警察局长
毛森疯狂叫嚣，大开杀戒。他被迫转入地下活动干革命，迎来了
上海解放。

$.!%年，他参与了以于伶为社长的《大众电影》创办工作，
这是新中国出版的第一本电影杂志，$.!,年由中央电影局接办
移北京出版。沈宗镐调入上海市文化局，率队进驻上海最大的首
轮影院———大光明电影院等处进行学习辅导和调研工作。其后，
在上海市第一家被批准为公私合营的淮海电影院（原名“巴黎电
影院”）担任公方经理，被选为卢湾区第一届政协委员。$.!#年，
调入民革市委机关，专职编辑《上海民革》。$.!*年，受到不公正
待遇，被下放农场。

$.+*年，他被平反复职重返机关，时已 #,岁，决心好好工
作，把失去的时间追回来。先编简报，继而促使《上海民革》复刊
成功。$.*,年 ,月，中共中央作《关于建立老干部退休制度的决
定》之后，他戴上大红花，正式离开机关，发挥余热，继续革命工
作，业绩多多。

$.*.年，沈宗镐参加了创建上海市直机关老干部苍松书画
社（后改称“上海市市级机关苍松书画社”）事务，名誉会长有原
上海市长汪道涵等人。书画社，为新老干部交替、按年龄从工作
岗位退下来的一批爱好书画老同志
搭建了弘扬传统文化书画陶冶情操
新平台。原中共上海市委秘书长肖
卡为社长，沈宗镐是副社长兼秘书
长、常务副社长（后为名誉社长）。

如今，沈宗镐让笔者观看当年
请汪道涵题字的墨迹，说起上世纪
.%年代初，海峡两岸关系协会会长
汪道涵与台湾方面海峡交流基金会
董事长辜振甫等人士多次会谈，在
$..,年 $$月达成了以口头方式表
达“海峡两岸均坚持一个中国原则”
的共识，即“九二共识”。此后，两岸
民间人士也常互动交流祖国传统文
化艺术。,%%'年 $$月，沈宗镐应邀
出席来大陆巡展的台湾著名书画家
黄永川画展开幕式，彼此互赠书法作品。

沈宗镐所获荣誉证书数不胜数，如：,%%.年，中共上海市委
组织部和市委老干部局授予“上海市离退休干部先进个人”称
号；,%$+年 $%月，他参加北京名人翰墨书画院等单位联合举办
的“不忘初心，继往开来———习近平同志用典书画艺术专题展”，
全国各地 $,%%余位书画艺术家创作应征作品共计 $!%%余件，
经由公平公正公开评比，选出 $,%余幅作品展览，沈宗镐一幅书
法作品脱颖而出，获“金奖”证书，入选“专题展”精品集。$%,岁
老寿星表示：,%$*年 '月“博鳖亚洲论坛”，中国国家主席习近
平与台湾地区两岸共同市场基金会董事长萧万长及企业家代表
团人士见面，谈到“九二共识”、反对台独、两岸一家亲，显示了海
内外同胞复兴中华民族共同心声，也成了沈宗镐实现期颐之梦
沉浸翰墨书写胸怀的又一主题亮点。

沈宗镐幼承庭训，酷爱书法，长期从事文化工作。离休之后，老
当益壮，有了更多时间潜心研究中国传统书法艺术。他的书法作品

先后在欧美、东南亚等 '%余国家和地区展出；获一系列荣誉称号；系世界教科
文组织专家成员。

百岁老寿星黎明即起；+时许早餐，喝牛奶，吃面包或蛋糕；闲坐片刻，
步入阳台，手舞足蹈稍事活动；读书，看报；$%时，或在子女照顾下出门散
步；午餐晚餐，大米饭各一小碗，荤素皆食，喜喝大黄鱼头汤；午睡 $小时，醒
后饮杯咖啡，伴食糕点；阅览碑帖，研习书法；晚间，观看电视新闻，关心国家
大事；$%时许就寝，睡眠安稳。

沈宗镐一大家子四代十几口人，最小的 ,岁。六个子女个个孝敬，商
定每人轮流负责一个月日日夜夜侍候老寿星起居，好在 $%,岁沈宗镐思
维清晰，手脚活络，生活自理，子女主要的家务是烹调美
味佳肴。

谈起 ',岁至 #,岁整整 ,%年间，体力劳动锻炼了身体
筋骨，读书写字坚定了理想信念；尤其 ##岁他被查出患有
肠癌，受组织关怀，及时手术，疗养期间，沈宗镐坚持练字，
将病痛一古脑儿置之度外，吃药三年，笔书千日，居然康复。

$%,岁沈宗镐坦陈心迹：“改革开放新时代，使我改
变了人生轨迹，书法益寿延长生命至少 '%载春秋。我要
挥洒笔墨记录一个又一个中国梦想成真，再显百岁老年
青春也！”

! ! ! !随着老龄化社会的到
来，老年性骨科疾病发病
率会大幅提高，将严重影
响老年人机体运动功能及
生活能力。老年骨科疾病
主要包括：老年性骨质疏
松症、骨质疏松性骨折、退
行性脊柱病变、退行性骨
关节病变及转移性骨肿瘤
等一系列与年龄相关性骨
骼系统病变。

老年性骨质疏松症盯

住女性

老年性骨质疏松症，主
要是指发生于老年和绝经
后女性的骨质疏松症。研究
表明，随着年龄的增加，人
体内单位体积骨组织量会
逐渐低于正常，表现骨小梁
间隙增大、骨基质减少、骨
量和骨强度降低。据统计，

女性发生骨质疏松性骨折
的危险性达 '%&，几乎每两
位 !%岁以上女性中就有一
位在其一生中发生过骨质
疏松性骨折，而每'位男性
中就有一位出现过骨质疏
松性骨折。

预防保健：要积极治
疗一些能引起骨质疏松的
内科疾病，并注意补充钙
质；!% 岁以上的人慎用糖
皮质激素、肝素等药物；同
时少吸烟、少饮酒，酒精中
毒将导致肾上腺皮质功能
亢进而引起骨质疏松；老
年人骨折者，石膏固定弊
多利少，长期卧床及活动
减少将加重骨质疏松。

骨质疏松性骨折常被

忽视

骨质疏松性骨折多发
生在老年人，是骨质疏松
症最严重的后果，主要发
生于胸椎、腰椎、髋部及前
臂。发生骨质疏松性骨折
不仅影响身高而且还会腰
疼，但有的人自己都不知
道，以为是人老了就“缩”
了。髋部骨折后果最为严
重，一年内有 ,%&的病人
因并发症死亡，(%&有永久
残疾，'%&的人不能独立行
走，*%&的人至少有一项日
常活动不能独立完成。

预防保健：骨质疏松
症的防治可采用多种方

法，包括适量蛋白质、维生
素 /、钙剂及其他微量元素
等基本营养素的摄入；增加
日照与户外运动；纠正吸
烟，酗酒、偏食等不良生活
习惯；对已确诊骨质疏松症
或已有脆性骨折患者，应用
抗骨质疏松药物治疗不仅
有益，而且十分必要。

退行性骨关节病变早

晨易疼痛

退行性骨关节病变包
括：髋、膝、肩、踝等关节，主
要表现有关节疼痛、肢体活
动受限、肌肉萎缩、关节肿
大变形等，常于晨起时疼痛
加重，活动后会轻松些，劳
累后又加重，休息后又可减
轻。一般以负重较大的膝、
髋关节最易受累，其发生原
因除年老，还与内分泌功能
衰退、激素分泌下降、缺少
活动、阳光照射不足、缺少
钙质等多种因素有关。

预防保健：防治措施
包括动静结合，要进行一些
缓和的关节运动如打太极
拳，可以防止骨关节发生退
行性病变；平时勿过度负重
和长时间站立及长时间行
走，避免受风寒潮湿侵扰；
采用理疗、按摩、针灸，选服
芬必得或消炎痛等药，可改
善症状；多食富含钙及蛋白
质、维生素的食品，多晒太
阳、补充钙剂及维生素 /。

! ! ! !科学研究发现，音乐
由于速度、节奏和旋律的
不同，能起到调节人体节
律的作用。

同时，这种作用的产
生不仅取决于旋律，还与

发音的乐器有关，如黑管
声主要影响血液循环，小
提琴和钢琴主要起镇静安
抚的作用，而长笛音则是
人体情绪的最佳放松剂。

老年人听清脆婉转的

音乐，可使血脉畅通；高血
压病人听抒情的小提琴协
奏曲，血压能下降十至二
十毫米汞柱；失眠的病人
则可在催眠曲中安然进入
梦乡。
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音乐声声祛病痛


