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12老年周刊
健康学堂

医学前沿医生话你知

常言道：生命在于运
动。科学的运动能够预防疾
病、促进健康、愉悦身心。对
于一些慢性病患者而言，想
要通过运动对疾病产生积极
作用，甚至起到辅助治疗的
效果，还需要知道一些讲
究。广东省人民医院心内科
主任医师谭虹为老年高血压
患者总结出了“运动小窍
门”。

运动前热身 运动后放松

老年高血压患者一定要
做好运动前的热身准备和运
动后的肌肉放松。老年人本
身肌肉、关节较为僵硬，如不
做好热身运动，突然进入中
等强度的运动极易发生意
外。做好放松运动还可以减
小肌肉损伤。

谭虹指出，老年高血
压患者常常合并冠心病、

糖尿病，需要服用多种药
物。其中某些药物，如 β受
体阻滞剂在抑制平滑肌的
收缩引起舒张的同时，会
使骨骼肌的反应减慢、收
缩能力下降，导致肌肉容
易疲劳。一旦运动后没有
很好地放松肌肉，很容易
造成肌肉损伤。

首选快走和广场舞

有研究显示，有效的运
动可使血压降低 3~5毫米
汞柱。要想达到这一效果，
一定要保证每周至少5天、
每次至少30分钟、连续休息
时间不超过2天的中等强度
有氧运动。强度判断标准为
运动过程中呼吸较日常急
促，能说出话但唱不出歌。
如果说几个字就喘不上气来
则说明强度过高。

谭虹指出，快走是最安

全、方便的运动方式，同时应
注意增加上肢肌群的运动，
如举哑铃等。广场舞可以锻
炼全身肌肉，且能够保证心
情愉悦，也非常适合高血压
患者。此外，高血压患者还
可增加单脚站立、脚跟站立、
闭眼站立或站在斜坡上，增
强平衡力。

运动时间傍晚最佳

对于高血压患者，谭虹
建议傍晚运动最佳。谭虹指
出，一般情况下，清晨6时至
10时血压到达高峰，所以清
晨不适合运动。且相对于清
晨，傍晚空气中的含氧量更
高，运动效果更佳。

谭虹提醒，运动应该安
排在服药后。运动过程中，
血压是上升的，如果不服药
就运动，很容易发生危险。

（老人报）

高血压患者运动有窍门
应在服药后运动 傍晚最佳

随着年龄的增长，我们
迟早会与老花眼“相遇”，只
是每个人老花的程度不同
而已。北京安贞医院眼科
副主任医师郭佳提醒中老
年朋友们，发现自己眼睛老
花了不要有抗拒心理，应及
时验光配镜，或者选择微创
手术，以便早日找回高品质
的生活。

郭佳称老花眼是每个中
老年人的“密友”。随着年龄
增长，眼中的晶状体会逐渐
硬化、变厚，调节晶体弹性的
肌肉也会慢慢松弛，导致屈
光能力下降，外界物体的成
像落在视网膜之后，这就是
老花眼产生的原因。

“所有的中老年人都会
有老花眼，只是度数不一样，
所以需要验光。”郭佳说，年
轻时更多从事近距离精细操
作的工作，比如案头文字撰
写、操作电脑、书画篆刻、编
织刺绣等，年长时发生老花
眼的时间就越提前。

郭佳特别提醒，对于中
老年人来说，定期验光尤为
重要。验光不仅可以发现老
花眼的存在，还能第一时间
发现视力的变化，而视力变
化往往是白内障、眼底病变、
青光眼等致盲眼疾的早期信
号。若视力在短期时间内迅
速下降，一定要及时去医院
检查。郭佳建议45岁以上

的人群一年查一次眼。
“年轻时有近视，年纪大

了不老花。”这句“名言”给许
多近视的年轻人带去过心理
安慰。郭佳坦言，近视眼的
度数可以在一定程度上“抵
消”老花眼的度数。但当老
花的度数超过近视的度数
时，就需要老花镜、近视镜轮
流用了。

对于高度近视、高度远
视又有散光的人，以及一部
分白内障发展较早的患者，
郭佳建议进行人工晶体植入
手术，同时解决老花眼和白
内障，回到年轻健康的视觉
状态。

（人民网）

中老年视力变化往往是致盲眼疾的早期信号

视力下降快一定要及时检查

据新华社北京11月 19日
电 美媒称，新的研究发现，“超
级人瑞”、即那些活到110岁以
上的人，其血液中一种十分罕见
的辅助T细胞的浓度高于通常
水平。这些免疫细胞可以保护
这些老年人免受病毒和肿瘤的
侵害，从而使他们在整个寿命期
内保持非常健康的状态。

据美国趣味科学网站11月
15日报道，研究报告的三名合
著者桥本、广濑和卡尔宁奇在给
趣味科学网站发送的联名电子
邮件中写道：“关键是要弄清什
么是细胞的天然目标，这可能有
助于揭示健康、长寿的生命需要
什么。”

研究人员从 7名“超级人
瑞”和5名对照组参与者(年龄
从50多岁到80多岁不等的人)
的血液中分离出免疫细胞。样
本中包括了7位“超级人瑞”的
4.1万个免疫细胞，以及对照组
的近2万个免疫细胞。研究报
告的作者说，最突出的发现是，

这些“超级人瑞”的大部分免疫
细胞来自一种叫做细胞毒性T
细胞(CD4 CTL)的子集，这种
辅助T细胞可以直接攻击并杀
死其他细胞。

通常，在所有辅助T细胞
中，只有百分之几的细胞是有细
胞毒素的。新研究显示，较年轻
的人平均只有2.8%。但研究人
员在刊载于11月12日的美国
《国家科学院学报》月刊上的报
告中说，在这些“超级人瑞”中，
其辅助T细胞中的25%左右都
是这种致命版本。

这项研究无法证明这些免
疫细胞是极端长寿的直接原
因。研究报告的作者说，研究人
员分析了一名百岁老人的血液，
发现他也有同样的免疫模式。
不过，样本量仍然不大。研究人
员说，有细胞毒素的T细胞已经
被证明能够攻击肿瘤细胞并保
护小鼠免受病毒的侵害，但下一
步是弄清这些细胞在人类身上
的作用。

美媒：

超级人瑞或有超强免疫细胞

英国布里斯托尔大学发布
的一项最新研究称，吸烟可能增
加患抑郁症和精神分裂症的风
险。这表明，吸烟不但危害身体
健康，同时也会给心理健康带来
负面影响。

该校学者领衔的团队分析
了英国约 46.2 万人的相关数
据，其中8%的人是烟民，22%的
人有吸烟史。结果发现，吸烟会
增加患抑郁症和精神分裂症的
风险，此外患有这两种疾病的人

吸烟的可能性本身也会增加。
不过，研究人员表示，后者的关
联相对较弱。

报告作者之一、布里斯托尔
大学的罗宾·伍顿说：“我们的研
究显示，无论是出于对心理健康
还是身体健康的关注，人们都应
该努力避免吸烟，并鼓励吸烟人
士戒烟。”

相关成果已刊登在英国期
刊《精神病学》上。

（新华社）

不但危害身体健康 还危及心理健康

吸烟增加抑郁和精神分裂症风险

现在已进入冬季，喝上一
杯暖暖的茶是不少人的休闲享
受。与各式各样的饮料相比，
喝茶不仅能帮助人体补充水
分，其中还含有像茶多酚、茶多
糖、儿茶素、锌、硒、铜、锰、铬等
对人体有益的成分。很多研究
证明，喝茶具有一定的降脂减
肥功效，还有调节血脂、强健骨
骼、抗氧化等作用。

但喝茶也看“人”。有四类
人不宜喝茶：

1.身体虚弱之人不宜喝茶
（特别是绿茶）。患有胃溃疡的
病人，茶叶中的茶碱会影响胃
酸分泌，影响溃疡愈合，从而加
重病情。

2.便秘的人不宜饮茶。因
为茶中的鞣酸和咖啡因等物质
能减少胃肠道消化液的分泌，
同时有收敛作用，减缓肠管蠕
动进而诱发便秘，长期便秘者
饮茶需慎重。

3. 儿童和孕产妇不宜喝
茶。因为茶叶中含有大量鞣
酸，可能影响身体对钙、铁及其
他一些营养物质的吸收，可能
影响胎儿及儿童的生长发育。

4. 正在服药的人不宜饮
茶。茶叶中鞣酸会与含多种金
属离子或含生物碱的药物在胃
中结合生成难以溶化的化合
物，服药后若饮茶过多，会影响
药物吸收。 （人民网）

茶虽好却非人人可饮

四类人不宜喝茶

日常保健
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