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养生小百科 日常保健

专家介绍：赵瑛，珠海
市人民医院干部保健老年
科主任，中国老年学学会老
年医学委员会委员，珠海市
医学会骨质疏松分会副主
任委员，珠海市医师协会老
年分会副主任委员。从事
老年病临床工作20余年，擅
长各种老年常见疾病的诊
治及老年人的预防保健，从
事省市级各类重大医疗保
健工作，有丰富的内科临床
经验。

1. 冬季预防心脑血管疾病
老年人该怎样吃？

答：维生素C有助于防止心
肌梗死、脑卒中的发生。研究发
现，体内维生素C水平低下会增
加老年人脑卒中的发生率。维
生素C是一种活性很强的物质，
参与机体的生理氧化还原过程，
是机体代谢不可缺少的。所以，
冬季老年人应多吃富含维生素C
的食物，还应多吃蛋白质含量较
高的食品，如豆类、瘦肉、鱼类、
蛋类、奶制品等。

2. 老年人冬季运动应该注
意什么？

答：老年人冬季运动需注意
“四个不”：不可以剧烈运动，选
择一些缓慢放松的运动，如太极
拳、慢走、徒手操等；不在日出之
前运动，日出前气温低、空气差；
不可以在运动后立刻大量饮水
或洗澡，大量饮水会破坏体内水
分、盐分的代谢平衡，饮用适量
淡盐水最宜，运动后出汗较多，
马上洗澡也是不宜的；不可以空
腹运动，运动需要能量，所以，运
动前需适量补充能量。

冬季，对心脑血管疾病老年
患者是一个考验，但只要做好冬
季保健，安全过冬有保障。

冬季，老年人如何预防
心脑血管疾病？赵瑛给出
了建议：

1.忌着凉

冬季是心脑血管疾病
的高发期，气候寒冷常常引
起老年人血管收缩，导致血
压升高、心肌缺血，诱发高
血压危象、心肌梗死、心衰
等，所以，患有此类疾病的
老年人外出时要注意保暖。

2.忌过早外出

冬季的清晨是室外温
度最低时段，且太阳没出来
之前，空气的含氧量过低，
外出锻炼会造成血液供氧

不足，诱发或加重心脑血管
疾病。在冬季，老年人最好
选择上午 10 时以后、太阳
出来了再到室外活动。

3.忌活动过剧

冬季人体消耗的能量
会增多，如果再剧烈运动，
需消耗更多的能量，而能量
的供给依靠血液，这样就会
增加心脏的负担，对于心脏
不好的老年人来说是致命
的危险。所以，冬季老年人
不宜做剧烈运动，可选择散
步、打太极拳等运动方式。

4.忌洗澡时间过长

老 年 人 怕 冷 ，洗 澡 时

常 偏 好 较 高 的 水 温 ，较 高
的水温会产生大量的水蒸
气 ，造 成 空 气 中 氧 含 量 不
足 ，心 脏 不 好 的 老 年 人 血
液 会 供 氧 不 足 ，从 而 加 重
心 脑 血 管 疾 病 ，甚 至 有 可
能发生心脑血管疾病意外
事 件 。 所 以 ，洗 澡 时 间 宜
控 制 在 10-20 分 钟 ，最 好
有家人陪护。

5.忌情绪大起大落

许多疾病的发生、发展
和恶化与人的心理状态息
息 相 关 ，老 年 人 应 避 免 忧
郁、焦虑、紧张等不良因素
的刺激，保持情绪乐观、精
神愉悦。

如何预防心脑血管疾病？

冬季老年人如何预防心脑血管疾病？
专家支招教你做好冬季保健

心脑血管疾病主要有：
冠状动脉粥样硬化性心脏

病、心绞痛、心肌梗死、脑梗死、
脑出血、短暂性脑缺血发作等。
心血管疾病常见症状：

心慌、胸闷、情绪激动或劳
累后胸闷加重，严重时出现心前
区疼痛、胸骨后压榨感等。
脑血管疾病常见症状：

头晕、头痛、反应迟钝、记忆
力下降、手指麻木等，严重时出
现语言障碍、意识改变、肢体活
动障碍等。

心脑血管疾病那些事

进入冬季，天气多变，早晚温差大，对于老年人，
尤其是患有心脑血管疾病的老年人来说，若忽视养
生保健，易诱发高血压危象、心绞痛、急性心肌梗死、
脑血管意外等急症。据珠海市人民医院干部保健老
年科主任赵瑛介绍，心脑血管疾病在生活中是非常
常见的，尤其是老年患者，具有高患病率、高致残率
和高死亡率的特点。

文/本报记者 高松 见习记者 王晓君

小百科

学一招

气温下降，“老鼻炎”们鼻子
开始有了各种症状。南方医科大
学中西医结合医院护理部周瑾主
任向大家介绍了几个简单的中医
穴位按摩手法可缓解症状。

按摩穴位

迎香穴：位置在鼻翼外缘中点
旁边，当鼻唇沟中。用手指在鼻部
两侧自上而下反复揉捏鼻部 5 分
钟，每天手指推迎香穴36-100下。

印堂位：两眉之间，每天按压
50次。

肩井穴：两手交叉搭肩，中指
尖下处，每天用手抓住两侧肩部
向上提拉 30次、按压 50次。

注意饮食

周瑾提醒，过敏性鼻炎患者应

避免吃冷饮，食用过冷食物会降低
免疫力，并导致呼吸道过敏。同
时，食用刺激性食物易刺激呼吸道
黏膜；牛肉、羊肉、海鲜等容易过敏
的食物也要谨慎食用。

日常护理

1. 生活环境空气清净，避免
接触灰尘及化学气体。

2. 及时治疗相关疾病，如鼻
中隔偏曲、扁桃体炎、鼻窦炎等。

3. 加强锻炼，增强机体的免
疫力。

4. 慎用鼻黏膜收缩剂，尤其
不要长期、不间断使用（如滴鼻
净、麻黄素、呋麻滴鼻液等）。

5. 纠正不良习惯，用手挖鼻
孔、拔鼻毛或剪鼻毛都会对鼻子
十分不利。 （人民网）

天冷鼻过敏？试试按这些穴位
在日常生活中，经常会

有一种奇怪的现象，即使没
有进食，口腔有时还是会出
现 莫 名 其 妙 的 味 道 。 中 医
认为 ，这种异常的口味 ，很
可 能 是 脏 腑 功 能 失 调 或 疾
病的征兆。

口甜

口甜常和消化系统功能
紊乱引起的各种消化酶分泌
异常有关，原因是唾液中淀
粉酶含量增加，刺激舌上味
蕾而感到口甜。中医认为，

“脾热口甘”，口甜反映脾脏
有热，其中有实热与虚热之
分，实热者口干喜饮、便结尿
黄，虚热者食纳减少、神疲乏
力。因此，饮食上，实热者应

忌燥热辛辣，可多吃一些清
热泻火的食物。

口苦

口苦与胆汁代谢失常有
关，说明体内肝胆郁热、痰热
内扰 ，饮食宜忌食辛辣、油
煎、烧烤等食物，可多喝清凉
汤水。

口酸

口酸是脾胃气弱、肝经
有热的典型表现，有时还伴
有性急易怒、头痛眩晕、小便
黄、大便干等症状。可食用
生鱼片枸杞汤、甘菊粳米粥、
海带明子汤等寒凉药膳进行
调理。脾虚不足者宜进食健
脾暖胃的食物。

口咸
如果口中常有咸味，可

能是肾液上乘所致。从临床
来看，过劳、年高体衰、久病
均可导致肾虚。因此，提醒
肾阴虚者少吃辛辣燥热的食
物，可常吃一些滋阴补肾的
菜肴。肾阳虚者不宜吃寒凉
生冷的食物。

需要注意的是，消除口
腔异味关键还是在于治疗原
发病，建议使用上述调理方
法前 ，先去医院明确诊断 。
若患有龋齿、牙周病者，应先
治疗患牙，残根残冠应予以
治疗或拔除，尽快消除不良
修 复 体 。 坚 持 每 天 早 晚 刷
牙、饭后漱口。

（人民网）

口中有异味 脏腑恐失调


