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长期孤独
会让人减寿6年

最近英国政府史无前例地创
设了“孤独大臣”这一部长级职位，
由体育大臣特蕾西·克劳奇兼任。
这是因为，在英国的 6560 万人口
中，有超过900万人表示他们经常
感到孤独，约 20 万名老年人一个
月都不能与朋友交谈一次。

孤独严重影响老年人的生活
质量。美国一项涉及 30 万人的研
究表明，孤独感的危害相当于酗酒
或每天吸烟 15 支。美国加州大学
一项针对 60 岁以上老人的调查发
现，常感孤独的人，寿命减少6年。

北京安定医院老年科主任鲍
枫说，孤独不仅是“没伴”，主要是
对社会没参与意识、没交流沟通平
台。很多老人吃喝不愁，但孤独却
让他们没心情为自己烹饪美食，要
么凑合，要么大吃，不均衡的饮食
习惯，以及不愿意外出活动，增加
了患心脑血管病的风险。

“孤独是可以摆脱的。”中国科
学院心理研究所肖震宇主任建议，
平时要和朋友随时保持联系，不要
在感到孤独时才想起朋友，经常想
着为他们做些什么。换张笑脸，每
天早上照照镜子，看看这张脸能不
能让自己感到亲切。老两口应绑
在一起活动，不要各干各的，要一
起买菜做饭、外出旅游。感到孤独
时不妨出门锻炼，锻炼时大脑会分
泌多巴胺等让人兴奋和欣悦的化
学物质，引发积极情绪。

▋据《北京晚报》

红薯那么甜
控制血糖能吃吗？

经常听到有人问：红薯味道那
么甜，糖尿病人能吃吗？紫薯也是
甜的，要控制痘痘的人能吃吗？

甜味说明有糖，这个推断正
确。但是，糖多就会升血糖快，这
个推断不一定正确。苹果中有糖，
但它的血糖指数只有 36。酸奶中
也有糖，但它的血糖指数只有 48，
都远远低于不甜的白米饭（血糖指

数83）。这是因为食物中的膳食纤
维、蛋白质、多酚类物质等很多成
分都会降低血糖上升的速度。

红薯虽然有甜味，但因为膳食
纤维较为丰富，血糖指数明显低于
白米饭、白馒头、白面包，特别是配
合菜肴吃时，并不会引起餐后血糖
快速上升。紫薯的多酚类物质含
量大大高于红薯，它的血糖上升速
度就会更慢。

经常吃薯有这些好处：预防心
脑血管疾病、预防便秘、利于控制
体重。

健康吃薯的 4 个原则：1.不能
在大量主食之外，还把薯类当零
食。2.不能吃油炸、油煎、油烤的
薯类和薯类零食。3.尽量不吃加
了糖的薯类食物。4.小心薯类打
成的泥。薯类经过打浆、做泥，再
添加油、糖、奶酪、沙拉酱等，会变
得更容易消化，血糖上升速度加
快，热量密度也会上升。

▋据《北京晚报》

箱包挑得好，把爱带回家

质量 抽检结果堪忧
细节决定成败。在你满载而归的路上，遇上

了装载行李与礼物的旅行箱包出问题，路上的尴
尬与不便，大概会冲淡不少回家的喜悦。然而，
据记者了解到的最新信息，在人们越来越重视质
量安全问题，产品质量普遍得以提升之时，从国
家质检总局的最新抽检结果看，旅行箱包、背提
包的质量，不合格率相当高，远远低于此次抽检
所有产品的总体水平。

1 月 8 日，国家质检总局发布的对 2017 年第
四季度 27 种产品质量国家监督抽查情况的通报
中，旅行箱包和背提包这两个品类的抽检结果显
示，这两类产品都是不合格检出率相当高，在这

个人人准备“回家”的时节，特别值得关注。
根据通报，对旅行箱包的检测包括拉杆耐

疲劳性能、行走性能、振荡冲击性能、耐冲击性
能、拉链平拉强力、缝合强度、箱（包）锁、旅行
包面料摩擦色牢度、游离甲醛、可分解有害芳香
胺染料等 10 个项目。而不合格的主要质量问
题，是振荡冲击性能、耐冲击性能、缝合强度
等。而对背提包产品，则主要检验了振荡冲击
性能、缝合强度、配件、拉链耐用度、摩擦色牢
度等 9 个项目。不合格产品涉及的项目为振荡
冲击性能、缝合强度、摩擦色牢度。消费者在挑
选时可以特别关注这些方面。

花色 带不同的人用不同的箱
“回家”既是过程，也是结果。要享受美好旅

途，挑选合适的旅行箱包装备相当重要。今年带
“另一半”回家的甜蜜如何晒？带小宝宝回家如何
顺带培养他的独立自主？带家中宠物出行如何体现
对宠物与对社会的负责？这些都是现代都市人对于

“如何选择一个合格行李箱”所必须思考的问题。

情侣出行晒恩爱
情侣箱包选得好，不仅可以“晒恩爱”，给对方

一个甜蜜的认可，更是你在机场行李运输带上迅
速找到自己行李的一大实用法宝。既然用到情
侣箱包，相信都是伴随着愉悦与晒恩爱的心情，
不会选用黑灰类商务箱包，颜色图案灿烂出位、
辨识度高、带有更多个人色彩的箱包才是此类
佳选。

最低调最实用最百搭的方法，是通过同款不
同尺寸不同颜色来低调晒，再加上情侣款的捆绑
带、行李牌，即可拥有“低调奢华”的辨识度。所
谓实用和百搭，就是选择不同颜色的净色款，你
也可以单独出行使用，不会显得过于突兀。

稍有心思的，可以让特殊的图案带着特殊的
意义，如同情侣间的密码，跟随你们一路。此类
有特殊图案设计的旅行箱包，即便单独出游使
用，也是颜值之选。

宝宝出行也可有自己的行囊
认识世界，保持对世界的好奇，对小朋友健康

成长有好处，越来越多的年轻父母喜欢尽可能地
带小宝宝出门。出门之前，为小朋友购置一个独
立的旅行箱包，既能够“专包专用”，方便宝宝物
品的收纳取用，也能更好地培养小朋友独立自主
的意识和整理用品的能力。

市面上专门针对儿童的行李箱很多，考虑
到儿童的负载能力，大多是符合儿童体形高度
的拉杆箱，卡通外形吸引小朋友，造型比成人箱
包更具个性。一些多功能设计的儿童行李箱，
尽管价格稍贵，但增加了使用模式，也受到欢
迎。例如既有收纳推行功能，又能直接变换成座
椅甚至儿童躺椅，十分实用。在一些设计细节
上，儿童行李箱也有更多需要注意的地方。例如
行李牌上，应该写上家长的联系方式，以及例如
血型等儿童的应急信息；外形上，避免尖锐的突起
物和不必要的设计。

不过，值得注意的是，一直备受关注的儿童用
品，质量抽检的不合格率也一直偏高。主要是对于
儿童而言，产品无论是物理性的外形设计，还是化
学性的无毒无害用料等，都需要有更严格的要求。

宠物带好 对宠物和他人负责
照顾好自己就是对社会的负责，而家有爱宠，

回家路长，带上一起回家，妥善处理好路上对它
的“包装”，既好好保护宠物，也能保证宠物不会
干扰他人。

国外十分流行的猫狗背包，在国内的潮流，大
多转变为“硬壳”版。其中有部分原因是高大的
外国人，宠物多是尺寸更大的大型犬，装不进“硬
壳”版背包，在国内，宠物大多为更“娇小”的“萌
宠”，设计可爱的“太空舱”等背包，能凸显“萌系”
可爱。

一个质量过关的宠物背包，透气、隔绝性能必
须良好，隐蔽式设计的透气孔，防抓花亚克力窗
户，以及透气蜂窝罩，都是宠物旅行包最基本的
配置。至于材质，由于还要背负猫狗的自身重
量，因此轻量及耐用的树脂等材质，会更受欢迎。

腊月已至，回家日近。忙着总结一年得失、成果之余，
回家的日程也在倒数。近乡情更怯，低头整行装，原来，打
点行装也需要好装备！有没有考虑过要怎样的行李箱，才
能安全又周到地盛载乡情，满载而归？ 据《羊城晚报》


