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12老年周刊
健康课堂

近日，家住清远阳江的
黄某突感头痛，起初他以为
是颈椎的老毛病犯了，可没
想到，休息一段时间后，头痛
非但没有缓解，还持续加剧，
连说话都开始结巴。急诊行
CT检查时，医生发现他蛛网
膜下腔出血，考虑动脉瘤破
裂的可能性较大。由于当地
医疗条件有限，黄某被紧急
送往广州进一步治疗。

接诊后，广东三九脑科
医院神经外二科主任林涛发
现患者已经出现明显的嗜睡
症状。急诊行头颅CTA（血
管造影）检查提示，颅内左侧
前交通动脉瘤破裂出血，右
侧颈内动脉交通段有小型动
脉瘤。完善相关检查后，明
确出血的病因为左侧前交通
动脉瘤破裂。林涛为患者在
全麻下实施了左侧前交通动
脉瘤夹闭手术。手术过程顺
利，术后载瘤动脉通畅。

其实脑动脉瘤并不是真
正意义上的肿瘤，而是颅内
动脉血管壁上的一个膨出，
类似于自行车胎局部薄了，
打气后鼓出来的包一样。

林涛介绍，脑动脉瘤虽
然不是恶性肿瘤，但却比恶
性肿瘤更加凶险。一般平时
没有明显的症状，但一旦破
裂，往往带来剧烈的头痛，同
时伴随有颈部僵硬及恶心呕
吐等症状，“严重者还可能肢
体偏瘫、昏迷不醒甚至死亡，
堪称脑部的不定时炸弹”。

林涛提醒，时下正值换
季时期，气温变化不定，血管

会随着气温的变化骤然地伸
缩和舒张，变化多端的天气
易使人体内环境失去平衡。

对于患有颅内动脉瘤的
人来说，这无疑增加了破裂
的风险。脑动脉瘤一旦“爆
炸”，后果非常严重。“目前，
脑动脉瘤治疗的技术比较成
熟，如果出现不明原因的头
痛、呕吐等症状，要及时到医
院就诊，以免错失最佳的治
疗时机。”他提醒。

除了脑血管以外，心血
管事件风险也不容小觑。在
寒冷刺激下，人体末梢血管
会处于收缩状态，由此导致
动脉压升高，心肌耗氧量也
随之增加，心脏负担加重，诱
发心肌缺血。专家提醒，秋
冬季节一定要保护好血管，
方能平安度过“魔鬼月”。

首先，要注意控制“三
高”。高血脂、高血压、高血

糖与心脑血管疾病密切相
关，正是由于血液中脂肪、血
糖、血压的异常，才导致心脑
血管问题。气温下降会让三
高问题更加显著，所以患有
三高的人群，一定要定期监
测，及时观察，将指标控制在
正常水平内。

其次，要注意保暖，室内
外温差别太大。冬季室内外
温差大，忽冷忽热，很容易引
起血管随着外界环境出现快
速的收缩和舒张。本身患有
心血管疾病的老年患者，一
定要注意保暖，及时增添衣
服，切忌突然进入高温差环
境。

第三，要适当运动，注意
时间。气温虽低，运动还是
不能少的，运动有助于提升
自身免疫力和身体素质，对
于预防心脑血管事件是极有
帮助的。不过建议不要过早

出门晨练，特别是中老年
人。心脑血管病发作有“晨
峰现象”，特别是早晨寒冷的
空气更易诱发心脑血管病。

第四，注意合理饮食，戒
烟限酒。冬天也是要注意低
盐、低脂、低糖饮食，补足水
分。同时摄入足量的蔬菜和
水果，还要少食油腻，禁忌烟
酒，多饮水。合理的饮食能
够降低血液黏稠程度，避免
血栓形成，堵塞血管。

又一股新的冷空气要来
了，现在正值季节转换之时，
昼夜温差较大，强烈的冷热
交替让我们的血管备受考
验。专家提醒，每年12、1月
都是心脑血管事件高发的

“魔鬼月”，只要每下降1摄
氏度，心脑血管事件的风险
就会增加2%，老年人一定
要做好入冬准备。

(老人报)

老年人要警惕换季“魔鬼月”

保护血管平安过冬保护血管平安过冬

随着年龄的增长，人体
新陈代谢速率也会逐渐下
降。

新陈代谢是身体消化、
吸收、排出废物的能力，是保
持身体健康的“好帮手”，能
够维持身体器官的有序运
行。除了跟年龄有关，新陈
代谢速度变缓很大一部分原
因还跟生活中的坏习惯密切
相关。远离这些不良的生活
习惯，让新陈代谢运转得更
合理。

长时间睡眠不足

不少人都有类似的感
受：一段时间经常熬夜或作
息不正常，就会感觉面色憔
悴，老得很快。睡眠不足会
降低人体对葡萄糖的调节能
力，增加饥饿感，从而间接造

成脂肪代谢异常。
早睡早起是一种健康的

生活方式，成年人每天至少
要保证睡足7小时。

久坐不运动

久坐不动会使新陈代谢
变得迟缓，长此以往，还容易
面临高血压、糖尿病的威胁。

对于需要久坐的人而
言，应该养成经常站立的好
习惯。工作一段时间就站起
来活动活动，哪怕是伸伸懒
腰、动动脖颈、伸展拉筋也是
好的。

饮食过于精细

有些人总想把生活过得
“精致”，所以会经常吃精米、
精面，以及蛋糕、饼干等精加
工食物。然而，饮食过于精

细，会导致维生素 B、E 缺
乏，减少微量元素的摄入，进
而影响人体的代谢。

合理膳食搭配也很重
要，多食用鱼、虾、豆类等高
蛋白的食物，燕麦、荞麦等全
谷食物也能给人体提供丰富
的膳食纤维。

过量饮酒

长时间大量饮酒，会给
肝脏带来负担，导致新陈代
谢低下，还会使得脂肪堆积。

小酌怡情，大饮伤身。
少量低度酒可以加速血液循
环，适度喝点葡萄酒还有助
于促进新陈代谢。所以，日
常饮食或者朋友聚会，切勿
贪杯。

不爱喝水

勤喝水有助于保持新城
代谢的正常，防便秘、促消
化，更能维持循环系统正常。

当你觉得口渴的时候，
说明你的身体已经处于缺水
的状态。比起喝甜饮料、喝冷
饮，来几杯白开水更加健康。

从生活中的小事做起，
掌握加快新陈代谢的好方
法：多吃梨、苹果、香蕉、芦
笋、韭菜等富含益生元的食
物，同时摄入发酵食品增加
肠道中的益生菌，促进肠道
消化吸收；缺水会导致新陈
代谢减慢，每天注意适量饮
水；肌肉越健壮，人体的新陈
代谢越快，可在工作之余通
过跑步、瑜伽等运动来锻炼
身体；注意排解心理压力，调
节好心理情绪。

据新华社电

远离这些不良生活习惯
让新陈代谢运转得更合理

这几天，陕西西安一家“喝风
辟谷国学文化传播有限责任公司”
因被列入政府补贴名单而引发广
泛关注。据报道，在西安曲江文化
产业发展中心公布的第二季度企
业双创券兑付名单中，这家“喝风
辟谷”公司赫然在列。在日常宣传
中，该公司多次宣称辟谷具有减
肥、减龄、治疗胃病等神奇功效，引
发关注和质疑。

“辟谷”，即“不食五谷”。“喝风
辟谷”公司宣称可以通过不进食的
方式来实现所谓治病养生的目
的。在引起公众质疑后，西安市工
商管理局曲江分局已成立调查组，
对该公司依法依规调查，公司目前
已暂停营业，第二季度双创补贴申
领资格也被取消。

辟谷的真实作用到底有哪些，
医学界尚未有定论，对这一“养生”
方法尚缺乏专业论证。该公司在
没有得到专业佐证的情况下就大
肆宣扬“喝风辟谷”的各种神奇功
效，确有虚假宣传之嫌。

随着民众生活水平的提高，追
求养生和健康成为社会趋势，并由
此促进了养生产业的发展。然而，
养生领域的新需求，也滋生了不少
乱象，让养生成了伪科学的重灾
区。很多养生骗局广泛传播，不少
人仍轻信一些经不起推敲或尚未
证实的所谓“养生”疗法。

养生走了“偏门”，经济损失事
小、伤害身体事大。消费者务必要
保持清醒头脑，避免踩入陷阱，对
一些未得到官方权威机构认证的

“养生”疗法不要轻信，应保持警惕
和怀疑态度，做好自身健康的“守
门人”。

如今，伴随着生活水平的提
高，人们的健康诉求也越来越
高，但民众的健康素养却并未提
升到令人满意的水平。人体有着
极其复杂的运行机理，大家都知
道“多运动”的好处，但运动本身
需要与人的惰性相抗衡。“喝风”

“断食”，如此“简单易行”怎能达
到养生目的？其实只要静下心
来、细细思索，就能发现其中“忽
悠”的成分。

“养生套路”的例子早已屡见
不鲜，“喝风辟谷”之所以引发关
注，归根到底还是因为这样一家事
实功效尚未得到证实的公司，竟然
堂而皇之地拿到了“官方认证”的
双创补贴。毋庸讳言，养生领域的
创新创业热度不减，为民众健康贡
献良多。但也有一些人以“创新”
为幌子浑水摸鱼，利用民众的养生
需求大赚黑心钱，这种现象的出现
也对孵化入驻平台和监管部门提
出了新的要求。

健康的生活习惯、饮食习惯、
加强运动……这些虽是想要保持
身体健康的老生常谈，却也是最不
会“踩坑”的办法。“老生常谈”，或
许就是对付层出不穷的骗局的最
好武器。

（人民网）

“喝风辟谷”未必养生

健康莫盲信
“偏门”药方
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