
吃饭多咀嚼
可增强记忆力

老人新病：餐后低血压

坚持慢跑能延寿

年过80，慎用阿司匹林

寿星堂

笑让失眠不治而愈
也是 92 岁长寿秘诀

失眠不治疗
跌倒概率高
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练大字操
强健髋关节

老人早餐后打不起精神，老
百姓叫“食困”，但是老年人如果
经常“食困”，就该重视了，可能
患了一种叫“餐后低血压”的老
年大病。

说是新病，其实也不新了，
只不过是没有引起重视。随着人
口老龄化进程的加快，餐后低血
压造成的不良后果成为老年人
死亡的重要原因，其中早餐后的
血压下降>20mmHg(无论舒张压
或者收缩压)是心源性死亡的重
要原因。

餐后低血压的标准，指餐后
2 小 时 内 血 压 较 餐 前 下 降 >

20mmHg ，并且若餐前收缩压>
100mmHg，餐后<90mmHg，或餐
后出现血压下降并伴随头晕、晕
厥等低血压症状也可疑似诊断
餐后低血压。

餐后低血压的发生率很高，
甚至健康老年人也可出现。专家
统计的数据是，老年人餐后低血
压的患病率约为 25%；养老院老
年人患病率为 33%；有过不明原
因晕厥的老年人为 50%；住院老
年人为 67%；而某些人群，如合并
某些恶性疾病的患者的患病率
甚至可达73%。

餐后低血压可造成中风、心

肌梗死、猝死以及摔倒意外等。
统计结果显示，餐后低血压老年
人的一年内死亡率约为 14 . 5%。

关于餐后低血压，有很多老
年人没有症状，比较典型的症状
是老人早餐后嗜睡，睡一觉后才
觉得恢复了“精气神”；其次是餐
后头晕，头目不清晰，感觉浑身无
力，头顶沉重；比较严重的症状是
餐后出现晕厥，易发生意外。

所以加强对老年人血压的
监测和餐后低血压的防治，可以
提高老年人的生存质量，减少餐
后低血压引起的死亡。

据血压频道

阿司匹林既可解热镇痛也
可抗凝。但 80 岁以上的老人应当
慎用。

阿司匹林最大
的不良反应就是胃
肠道不良反应和有
出血倾向，由于 80
岁以上老人的血管动脉硬化和
淀粉样变性，更容易导致出血。
并且，随着年龄的增长，老人的

胃黏膜也易出现萎缩。所以，80岁
以上的老人服用阿司匹林后，容
易造成胃黏膜损伤，进而发生消

化道出血。
高龄老人如果需服用阿司

匹林，一定要和医生共同仔细权
衡获益和风险比后，再决定是否

使用。
在服药期间，患者及家属更

应密切观察。如果患者出现贫血
相关症状，如头晕、乏力、
胸闷、气短、面色苍白、大
便发黑等症状，必须马上
就医。有些出血患者除了

大便发黑外，没有任何症状，这
时也要马上就诊。

据《养生保健指南》

丹麦“哥本哈根市心脏”研究
结果显示，坚持慢跑有助男性延
长寿命6 . 2年，女性延长5 . 6年。研
究所谓坚持慢跑，指的是一周能
坚持慢跑60至150分钟。

很多人也许愿意跑起来，却
常常无法坚持下去。英国体育教
练网站UCoach上提供了几个小
贴士，应该有助于你坚持跑下去：

第一，穿对鞋。去专门的跑步
用品商店，选一双合适的跑步鞋，

不仅有助减少身体的损伤，还能
助你实现目标。记住，最贵的不一
定是最好的，重要的是确保穿着
舒适；第二，设定目标。以时间来
计，半小时或者一小时，或者以路
程计算，完成5公里、10公里甚至
半个马拉松；也可以定为瘦身几
公斤。明确的目标有助增强迈开
腿的动力，也有助于坚持下去；第
三，经常变换跑步场地，会减少无
趣感；第四，跑步社交化。也就是
说，可以邀上亲友，或者参加某个
跑步团体，相约在某个公园里一
起跑上5公里；第五，跑步智能化。
下载一个适合自己的智能软件，
帮助设定运动计划、监控完成情
况，也可以通过软件与朋友来一
场在线比赛。有的软件甚至能根
据你的跑步节奏自动设置音乐播
放列表，给你加油。

据《羊城晚报》

研究人员发现，咀嚼会刺激
脑部主管记忆力的部分。脑部的
海马区细胞，也就是掌管学习的
部分，会随着年纪增大而衰退，
短期记忆力也会衰退。而咀嚼的
动作可以增加海马区细胞的活
跃性，防止其老化。英国诺森布
里亚大学研究人员同样证实，多
咀嚼可加快心脏运动，使脑部荷
尔蒙分泌增多，从而思维能力和
记忆力也随之提高。此外，咀嚼
还能促使人分泌唾液，而大脑中
负责分泌唾液的区域与记忆和
学习有密切关系。因此，吃饭时
多咀嚼、饭后漱口、经常叩齿，都
能帮助提高脑活力。

那么，每吃一口要咀嚼多少
次为好呢？日本岐阜大学的咀嚼
学会专家介绍，一口食物在嘴里
至少经20次咀嚼，才能得到唾液
给我们带来的恩惠，如果能达到
30次更好。 据生物谷

据统计，老年人经常在
晚上 9 点至清晨 6 点的就寝
时间段内跌倒。其中，部分安
眠药的副作用是引起老人跌
倒的一大原因，因为它会使
肌肉迟缓、身体平衡能力降
低，很多受失眠症困扰的老
人因此不敢服用安眠药。

研究人员统计了美国密
歇根州养老院的 3 . 4 万名老
年人 6 个月内的夜间跌倒率
发现，与睡眠正常的老人相
比，有失眠症状却没有服药
治疗的老人，跌倒率是其 1 . 6
倍；患有失眠症并正在服药
治疗的老人，跌倒率是其 1 . 3
倍；曾患有失眠症，现已治好
的老人，跌倒率是其 1 . 1 倍。

研究说明，比起安眠药
的副作用，拒绝治疗失眠才
是夜间跌倒的主因。当家中
老人患有失眠症，应及时就
医，遵医嘱积极接受治疗。

据人民网

老人摔伤后容易导致骨
折，而且其中很多都是髋关
节骨折。专家提醒，平时做做
大字操锻炼髋关节，可以有
效强健髋关节肌肉群的工作
能力，预防髋关节骨折。

练习时要抬头挺胸站
立，脚尖朝向正前方，双手可
以扶椅背，双眼平视前方。上
身要始终保持直立，不能左
右摇晃。先是左脚单脚站立，
右脚直腿向右侧伸开，脚尖
点地，再缓慢将右腿向上侧
抬起直到距离地面 15 厘米。
这时从正面看人体就像一个
倾斜的大字。再保持这个姿
势一分钟后，还原到两脚并
拢站立的姿势，再用另一条
腿从另一侧重复这一动作。
每侧最好重复 30 次。

做这个动作时要注意，
胯部要用力，腿抬起时要保
持绷直，锻炼时最好能感觉
到髋部肌肉的紧张，而且要
逐渐增加每侧单腿支撑的时
间，从几十秒到几分钟。

据《现代保健报》

如果每天保持一份好的
心情，经常发自内心地笑，对
人们是很有好处的，而笑这
个动作竟也是长寿老人长寿
的原因之一。

英国著名化学家法拉
第年轻时，因工作过分紧
张，精神失调，经常头痛失
眠，虽经长期药物治疗，但
仍无起色。后来，一位名医
对他进行了仔细检查，但却
不开药方，临走时只是笑呵
呵地说了一句英国俗语：“一
个小丑进城，胜过一打医
生。”便扬长而去。

法拉第对这话细加品
味，终于悟出其中奥秘，从此
以后，法拉第常常抽空去看
滑稽戏、马戏和喜剧，经常高
兴得发笑。这样愉快的心境，
使他的健康状况大为好转，
头痛和失眠都不药而愈。

据报道，德国一位92岁
老人在寿诞时，向人们介绍
的长寿秘诀也只有一个字：

“笑”。
笑是一种养生之道，正

如有句谚语说“常乐常笑，益
寿之道”，每天笑一笑，对身
体的好处不少。

笑是一种特殊的健身
运动，人一笑，便引起面部
表情肌肉和胸腹部肌肉运
动，捧腹大笑时连四肢的肌
肉也一起运动，从而使人体
内血流加快，促进全身新陈
代谢，有助于提高机体的抗
病能力。法国医生指出，放声
大笑是一种吸氧的过程，氧
气进入血液，促进血液循
环，可以加速消减血液中导
致机体功能衰退的毒素，人
体内的糖分、脂肪和乳酸也
可以更快分解。

此外，大笑的健康之处
还在于能够使心率加速，为
大脑供氧，具有幽默感的人
免疫机制更健康，心肌梗死
的几率会降低 40% 左右，平
均寿命能够提高 4 年半。

据光明网
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