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11老年周刊

日常保健

健康学堂
医学前沿

新华社北京9月3日电 除
了吸烟、喝酒等众所周知的心脏

“杀手”外，睡眠时间也是影响心
脏健康的因素之一。一项国际
研究发现，睡觉太多或太少都会
增加罹患心脏病的风险。

新近发表在《美国心脏病
学会杂志》周刊的这项研究报
告显示，每晚睡眠时间在6至9
个小时可以降低心脏病风险，
而太多或太少都会使风险增
加。

美国马萨诸塞综合医院和
英国曼彻斯特大学等机构的研
究人员以英国生物样本库里超
过46.1万人的数据为基础，分
析了这些人的基因情况、睡眠
习惯和医疗记录等，并进行为
期7年的跟踪调查。这些人年
龄在40岁至69岁之间且没有
心脏病史。

研究人员把身体活动、经
济状况和心理健康等30项因素
纳入分析范围，发现睡眠时间
是一个影响心脏病风险的独立
因素。他们发现，对于已存在
心脏病风险因素的人而言，睡
眠时间保持在6至9小时可降
低18%的患病风险；而睡眠时
间少于6小时的人群患心脏病
风险比睡眠时间保持在6至9
小时的人群高20%，睡眠时间
大于9小时的人群患心脏病的
风险则高34%。

这项研究没有进一步探索
睡眠时长影响心脏病风险的机
制，不过先前研究对此有过一
些解释，比如睡眠太少会影响
动脉内壁和骨髓生长等，也会
导致形成影响心脏健康的不良
饮食习惯；而睡得太多会激发
体内炎症，这也与心脏病相关。

新研究：

睡太多或太少都增加心脏病风险

养生有方

为增强全社会的失能
预防意识，推动失能预防关
口前移，提高失能预防知识
水平，降低老年人失能发生
率，提高老年人的健康水
平，近日，国家卫健委印发
《老年失能预防核心信
息》，发布了16条老年失
能预防核心信息。

《信息》指出，失能是老
年人体力与脑力的下降和
外在环境综合作用的结
果。引起老年人失能的危
险因素包括衰弱、肌少症、营
养不良、视力下降、听力下
降、失智等老年综合征和急
慢性疾病。不适合老年人
的环境和照护等也会引起
和加重老年人失能。

这16条老年失能预防
核心信息是：

1 提高老年人健康素
养，通过科学、权威的渠道
获取健康知识和技能，慎重
选用保健品和家用医疗器
械；

2 合理膳食、均衡营
养，营养不良的老年人应当
遵医嘱使用营养补充剂；

3 进行适当的体育锻
炼，改善骨骼肌肉功能，增
强平衡力、耐力、灵活性和
肌肉强度；

4 定期注射肺炎球菌
疫苗和带状疱疹疫苗，流感

流行季前在医生的指导下
接种流感疫苗；

5 预防跌倒，增强防
跌意识，学习防跌常识，参
加跌倒风险评估，积极干预
风险因素；

6 关注心理健康，学会
自我调适，识别焦虑、抑郁等
不良情绪和痴呆早期表现，
积极寻求帮助，保持良好心
态。

7 维护社会功能，多
参加社交活动，丰富老年生
活，避免社会隔离；

8 管理老年常见疾病
及老年综合征，定期体检；

9 科学合理用药，用
药期间出现不良反应及时
就诊；

10避免绝对静养，提
倡老年人坚持进行力所能

及的体力活动；
11 重视康复治疗与

训练，合理配置和使用辅
具；

12 早期识别失能高
危人群，有明显认知功能和
运动功能减退的老年人要
尽早就诊；

13 尊重老年人的养
老意愿，根据自己的意愿选
择居住场所和照护人员；

14 重视生活环境安
全，注意水、电、气等设施的
安全，安装和维护报警装置；

15 提高照护能力，对
照护人员进行心理关怀和
干预；

16 营造老年友好氛
围，传承尊老爱老敬老的传
统美德。

（据人民网）

国家卫健委印发16条老年失能预防核心信息

降低老年人失能发生率

在这个秋高气爽的季
节，黑龙江中医药大学附
属第一医院营养科教授、
世界中医药联合会食疗药
膳研究专业委员会副会长
聂宏建议大家不妨试试吃

“花”养生。
菊花。菊花气味清

香、凉爽舒适，味辛、甘、
苦，微寒，归肺、肝经。现
在市面上的菊花有黄、白
菊两种，疏散风热宜用黄
菊花，可防治风热感冒；平
肝、清肝明目宜用白菊花，
可用于头痛眩晕等症状。
还有一种野菊花，其花朵
较小较黄，清热解毒的作
用最强，对缓解生疮、牙
痛、口臭都有效。菊花可
以泡茶，还可入菜，煲汤、
清蒸、熬粥。入菜的菊花
主要用盛开的鲜花，可以
把菊花放到菜里点缀，也
可以把菊花放在粥里，还

可以把菊花放到鸡蛋液里
蒸成菊花鸡蛋羹。不过，
脾胃虚寒、阳虚体质的人
和孕妇不适合经常食用菊
花。

桂花。中医认为，桂
花性温味辛，含有挥发油、
蜡质及木樨苷等成分，具
有温中散寒、暖胃止痛、化
痰散瘀的功效，常用于治
疗痰饮喘咳、肠风血痢、胃
腹寒痛、牙痛、口臭等。桂
花芳香浓郁，可以做成特
色糕点，比如糖桂花、桂花
糕。将烫过的桂花放入蜂
蜜发酵，制成糖桂花作为
调味品，做菜做粥时，可以
放上糖桂花。因为桂花有
活血作用，体质偏热者、经
期女性和孕妇慎吃。糖尿
病患者也不宜多吃桂花制
作的甜品。

合欢花。合欢花性平
味甘，具有解郁安神、理气

和胃的功效，临床多用于治
疗心神不安、忧郁失眠、胸
闷、食欲差等症状。《神农本
草经》记载其“主安五脏，利
心志，令人欢乐无忧”。现
代药理研究也表明，合欢花
总黄酮具有抗抑郁疗效，能
保护神经元。合欢花可以
入52度以上高度酒，也可以
加蜂蜜或冰糖泡茶饮，还可
以用合欢花、粳米和少许红
糖，熬成合欢花粥。不过，
肠胃不适或心跳过缓的人
不宜吃合欢花。

聂宏说，中医主张草
药鲜吃，药用价值更高。
烹调的时候，如果是干品
可以早放，鲜品要后下，不
能长时间煮，否则鲜花的
美感和味道就被破坏了。
特别提示大家，食用花和
观赏花不一样，不能随便
摘几朵就吃。

（据人民网）

菊花清肝明目 桂花暖胃止痛

秋天的花好吃又养生

美国哈佛大学的一项新研
究表明，吃辛辣菜肴可以减少
癌症、缺血性心脏病、呼吸系统
疾病造成的早亡风险，若吃一
些生辣椒，患Ⅱ型糖尿病概率
也会下降。

研究小组以既往无癌症、
心脏病、脑卒中病史的30~79
岁中国男女约48.7万人为对象
进行了前瞻性队列研究。平均
历时7.2年的跟踪调查结果表
明，即使是少量的辣椒调味，辛
辣菜肴的摄入次数和上述疾病

风险也呈逆相关，即吃辣次数
越多，疾病早亡风险越低。这
一点在不饮酒的人身上体现得
更明显。此外研究人员还首次
发现，与吃干辣椒相比，生辣椒
的摄入量多，Ⅱ型糖尿病患病
概率有所下降。

研究人员表示，生辣椒比
干辣椒营养更丰富，爱吃辣的
人们不妨多吃些生辣椒，不仅
可以预防糖尿病，还能减少患
多种生活方式病的可能。

（人民网）

美国哈佛大学一项新研究表明

多吃生辣椒可防糖尿病

推拿按摩是传统医学的精
粹，大街小巷的推拿店、按摩店、
足疗店经常可见。而老年人腰
酸背痛是最常见的表现，大多数
人会去这些店子推拿按摩。火
箭军特色医学中心骨科副主任
医师王长江提醒广大老年朋友，
如需按摩，一定要先去正规医院
骨科、疼痛科或老年科进行专业
检查后，请有行医资质的专业按
摩师或推拿师进行操作。

王长江说，大多数老年人都
会患老年性骨质疏松症，骨质脆
性增加，在进行推拿按摩过程中
很容易引发骨折。一旦骨折可
引发或加重老年人心脑血管并
发症，导致肺部感染和褥疮等多
种并发症的发生。此外，老年人
通常“三高”病史较长，颈内动脉
大多存在动脉粥样硬化。如果
随便推拿颈部，容易造成硬化斑
块脱落，进而随血液进入颅内，

堵塞颅内血管引发脑中风。因
此，老人不宜随意前往路边小店
推拿按摩。

王长江说，根据临床经验
和观察，有7类人不适合做推拿
按摩：

1、急性脊柱损伤伴有脊髓
炎症状的患者。

2、急性软组织损伤且局部
肿胀严重的患者（如急性脚扭
伤）。

3、有骨关节或软组织肿瘤
的患者。

4、骨关节结核、骨髓炎、老
年性骨质疏松症等骨病患者。

5、有严重心、脑、肺病患
者。

6、局部有皮肤破损或皮肤
病的患者。

7、各种肘关节疾病及腰椎
间盘突出症急性期的患者。

（据人民网）

七类老人推拿要谨慎
或会引发骨折或脑中风
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