
2019年8月7日星期三编辑：陈国超 美编：马永琴 校对：罗娜 组版：李初斌

11老年周刊

教你一招

健康学堂
日常保健

5个科室医生给出”抗衰老“秘籍

让你看起来年轻20岁

夏季饮食当心“冰箱杀手”
老人更应少吃冷冻食品

清热解暑、除烦祛湿、生津止渴

西瓜皮夏天煲汤是个宝

抵抗衰老侵袭，女性都想
要一剂“回春药”。实际上，医
学的力量可以在一定程度上
帮我们延缓衰老症状的发生。

身体年轻
——用好雌激素过好更年期

北京协和医院妇产科副

主任医师张羽

女性平均45-50岁绝经，
此后处于低雌激素状态。一
些衰弱症状和老年慢性疾病
如皮肤萎缩、泌尿生殖道器官
的萎缩、性生活困难等等，都
会逐渐显露出来。在绝经10
年内开始使用激素，可有效改
善症状。

补充雌激素还有助于减
肥，因为女性的体内一旦缺乏
雌激素，脂肪代谢会变缓慢，
脂肪就堆积在腰、腹部、屁股
等地。如果补充雌激素，脂肪
代谢趋于正常，更有助于塑
型。

不过，激素治疗不是谁都
能用。有不明原因的子宫出
血、阴道出血的人，或有雌激
素依赖性肿瘤的人、例如有子
宫内膜癌、卵巢癌、乳腺癌的
病人就不能用，还有六个月以
内得过血栓的人、肝肾功能很
差的人也不能使用。所以，一
定要到正规医院妇产科接受
专业的绝经激素治疗，由医生
全面评价后决定能不能用、用
多大剂量、以及吃多长时间的

雌激素。

大脑年轻
——坚持运动年轻10岁

北京大学第三医院运动

医学研究所研究员艾华

美国《神经学》周刊发表
的一项研究称，运动可减缓大
脑衰老，最多可年轻10岁，且
这种获益不需要多大的运动
量。美国波士顿大学医学院
的一项研究发现，即便只是低
强度运动，也能对扩大脑容
量、延缓大脑衰老产生明显影
响。

百练走为先。中老年人
适合在塑胶道和小区健身路
径上走，还可以适当进行八段
锦、游泳等运动。

皮肤年轻
——做好防晒少吃糖

北京康复医院皮肤科主

任彭光辉

皮肤的衰老是自然规律，
但外在的环境也会“助纣为
虐”。美国皮肤病协会研究发
现，紫外线是致使皮肤衰老的
罪魁祸首。它对皮肤的伤害
主要就是晒黑了、晒老了、晒
坏了。注重防晒的女性，更少
有皱纹和老年斑，并且气色红
润，看起来比实际年龄年轻
20岁。

除了要做好防晒，还有少

吃糖。英国著名抗衰老专家
丹尼尔·赛斯特博士研究发
现，经常吃甜食不仅会增加腰
围，还会导致人体过早老化和
皮肤受到损伤。

气质年轻
——每天30分钟有氧运动

北京市第一中西医结合

医院内分泌科主任袁群

小蛮腰是现代女性的审
美追求，但中年女性却多数先
胖腰。

女性每天坚持30分钟有
氧运动，如快走、骑车、慢跑、
瑜伽等，配合腰腹部核心力量
训练，如仰卧起坐、平板支撑、
转呼啦圈等，增加肌肉量。

工作时保持“挺胸收腹直
身”的正确坐姿，每工作1小
时起身活动一次。

“快速”年轻
——医美手段要选对方法

中国医学科学院整形外

科医院主任医师王淑杰

医美手段可以加快年轻
化进程。但想要保持年轻还
要选对方法。

自体脂肪填充适合组织
容积缺损者。线雕适合轻中
度皮肤松弛者。玻尿酸适合
静态皱纹。肉毒素适合动力
性皱纹。

（人民网）

正值三伏天，很多人都喜
欢吃西瓜，解渴又解暑。不
过，大家吃的是西瓜的肉，青
翠的西瓜皮往往被当作“垃
圾”扔掉。你可知道，其实西
瓜皮也有一定的食用价值？

广州中医药大学第一附
属医院内科教授蓝森麟介
绍，西瓜皮生吃虽没那么可
口，但用来入膳却是应季的好
食材。它性味甘凉、微寒，有
清热解暑、除烦祛湿、生津止
渴、利水的作用，可改善食欲，
还有个好听的名字叫“西瓜翠
衣”。

三豆西瓜翠鸭汤

食材：绿豆、白扁豆、赤小
豆各50克，西瓜皮1000克，

广陈皮 15 克，水鸭 1 只（约
750克），调味品适量。

做法：先将水鸭宰杀去除
羽毛及内脏，洗净斩大块，放
进加有陈皮的沸水中稍焯过，
捞出冲净血沫；西瓜皮刮净表
皮及红瓤，洗净切大块，然后
连同其他洗净的食材一齐放
入砂锅内，加3000毫升清水，
用武火煮沸后改用文火熬2
小时，调味即可。

功效：这道汤有良好的健
脾益气、开胃消食、清热解暑、
祛湿解毒等作用，适合一般人
群在炎夏酷暑时节食用。

西瓜皮海蜇丝瓜汤

食材：西瓜皮500克，鲜
海蜇250克，丝瓜500克，鲜

竹叶心10克。
做法：鲜竹叶心洗净，浸

泡约20分钟；海蜇、西瓜皮、
丝瓜洗净，西瓜皮切片状，丝
瓜切细条块，然后把海蜇、西
瓜皮、鲜竹叶心放入瓦煲内，
加入清水2000毫升，武火煮
沸后，改用文火煲30分钟，再
放入丝瓜，煲沸片刻，调入适
量食盐即可。

功效：海蜇能清热解毒、
清肠。鲜竹叶心性凉，味甘
苦，可以清头热、治头昏。再
配合夏季常用的丝瓜，这款汤
有较好的清热解暑、生津止
渴、润肠利水的作用。适合夏
季烦热、口渴、头昏、小便不
利、食欲不佳等症状者。

（人民网）

新华社郑州8月6日电
炎热的夏季，许多人会选择
把吃不完的饭菜放进冰箱，
认为这样“既保鲜又降温”。
但是，冰箱并不是食物的保
险柜，有些嗜冷的细菌，会在
食物中隐伏，其中危害最大
的是李斯特菌。专家提醒，
不便加热食用的食物，还有
像牛奶、乳制品、蔬菜和海产
品等，都是李斯特菌污染的
高风险食品。

据了解，李斯特菌是一种
人畜共患病的病原菌，广泛存
在于自然界中，李斯特菌还有
个外号叫“冰箱杀手”。它在
0℃-45℃都能生存，尤其在
冰箱的冷藏温度下仍可以生
长繁殖。食品中存在的单增
李斯特菌对人类的安全具有
威胁，被感染后，成人会出现
发热、头痛，偶尔有胃肠道症

状。如果不及时查明病因、进
行治疗，将导致脑膜炎或败血
症等。

河南省人民医院中枢神
经系统感染性疾病亚专科主
任李玮表示，过去一年，医院
就接诊过4位被李斯特菌感
染的患者。这些患者都是因
为吃了冰箱里的剩饭菜，随后
便出现了各种各样的症状。

李玮建议，食物不能在冰
箱里放太久；冰箱里的剩菜更
不能直接吃，需热透后食用，
经 5 分钟-20 分钟加热至
60℃-70℃便可杀死这些细
菌。老人、幼儿、孕妇、慢性病
患者等免疫力低下的人群，均
应控制生冷食品的摄入，少吃
或不吃冷冻饮品，降低感染单
增李斯特菌的风险。同时，冰
箱要定期清理，别让其成为单
增李斯特菌繁殖的“天堂”。

高血压作为一种常见的
慢性疾病，近年来患病率呈明
显上升趋势。在降压过程中，
不少患者“急于求成”，认为血
压降得越快越好、越低越好，
这是非常严重的误区。

一般来说，年龄超过65
岁的高血压患者称为老年性
高血压。老年性高血压具有
两个特点：一是以单纯性收缩
压增高多见，二是多伴有较严
重的动脉硬化。一旦降压过
快，就有可能加重部分器官供
血不足，从而产生严重的并发
症，如头晕、脑供血不足、肾功
能障碍、急性心肌梗死等。

除了高血压急症外，降压
治疗应缓慢进行，持续、平稳
才是正确的降压原则。另外，
老年人降压要把握以下原则，
不能一味求低，否则会增加脑
缺血风险。

原则一：《中国高血压防
治指南》建议，如果不合并糖

尿病、肾病等，老年性高血压
患者的血压控制目标为小于
140/90毫米汞柱，合并糖尿
病、肾病、冠心病的患者，则需
要将血压控制到130/80毫米
汞柱以下。

原则二：慢性高血压患
者血压在4~12周逐渐下降
到目标值比较合适。

原则三：尽量使用长效降
压药物。《指南》推荐的几种老
年性高血压降压药中，有的药
物对盐敏感性高血压和单纯
性收缩期性高血压降压效果
好，合并肾病、冠心病等疾病
的人群，也可以服用，且不影
响降压效果。

原则四：对于以收缩压升
高为主的老人，需要加强非药
物性治疗措施，如稳定情绪、
注意睡眠、饮食调理、防治便
秘等。初次治疗的患者，应在
医生指导下用药，以求安全可
靠。 （生命时报）

老人降压不能一味求低求快
持续、平稳才是正确的降压原则

漫画：于仁智


