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日常保健

季节更替，不少中老年人在
日常生活中，经常会突然出现心
慌气短、心跳加快、心前区不适
的症状。

“心慌”是心脏病常见的症
状之一，是心血管疾病症状———

“心悸”的另一种通俗表述。如果
不是偶然一次的心慌，就应该正
确对待，既不要忧心忡忡，也不
要不当回事。患者可以将心慌当
做一种信号，及时发现潜藏在它
背后的疾患。医生一般会对患者
进行系统的检查，如体格检查、
心电图检查、超声心动图、血液
检查、二十四小时心动监测，主

要判断是否心律失常，如早搏、
房颤、过速、过缓等；有无引起心
脏收缩力增强的原因，如运动、
情绪、烟酒、药物；有无器质性心
脏病，如先天性心脏病；有无引
起心悸的全身性疾病，如发热、
甲亢、贫血等；是不是由自主神
经紊乱引起的。

如果经常出现或短时间内
多次阵发性心悸、心慌、胸闷，应
及时到医院进行心电图和CT检
查，排除冠心病等病理性情况。
一旦确诊为冠心病，患者就必须
警惕心悸心慌的突发。

据《泉州晚报》

心慌背后隐藏的疾病

平日经常有一些因莫名身
体不适到医院就诊，最后被诊断
为躯体形式障碍的患者，且以中
老年人居多。所谓躯体形式障
碍，是一种心理问题或被阻抑的
心理冲突，以躯体症状或躯体反
应的形式表现出来的神经症，多

见于性格内向敏感的人。他们多
多少少都伴有焦虑、抑郁等心理
问题，又不善于情感表达和情绪
释放，遇到工作上的压力、独居
的孤独感、家庭的矛盾等往往容
易诱发。比如空巢老年人长时间
独居，受关注程度低，不良情绪

可能就通过身体的疼痛表现出
来，希望以此来引起子女的注意
和关心；还有中年人，由于子女
多在外求学或工作，且自身作为
社会承上启下的中坚力量，要承
受更大更多的压力，如果不及时
疏导，也容易引发。

因此，建议子女经常问候父
母，使其感到关怀和温暖。若发
现父母出现情绪低落、不明原因
的病症，应引起注意，及时对他
们的身体及心理进行检查，发现
问题积极配合医生治疗。

据《福建老年报》

空巢老人易出现莫名身体不适

老年人上了年纪，脊椎时有
疼痛的老毛病，如能做收腹、拉腰
的锻炼方法，可缓解疼痛症状。

收缩腹部

收缩腹部周围的肌肉，以拉
动下腹部和丹田（肚脐下3横指）
以及命门（后腰部）产生共振，以
改善和平衡下半身内分泌，强化
肠胃、子宫及膀胱功能，改善气血
不足或血液滞留的问题。

上下拉腰部

将力量集中在腰部肌肉，缓
慢挺腰和塌腰，上下反复拉动相
关肌肉，达到运动上半身与下半
身之间脊椎的目的。这种运动能
改善腰酸、骨刺或强直性脊椎炎
等病症。 据《保健时报》

脊椎疼痛
收腹拉腰可缓解

久咳服药无效
或是脑梗前兆

如果老年朋友久咳不
止，服用各种止咳药、抗感染
药仍不见好转，去医院进行胸
透又无明显异常发现，要警惕
可能是脑梗前兆，应及时到医
院脑病科进行专业检查。人的
吞咽反射和咳嗽都通过中枢
神经支配，进入老年，吞咽反
射和咳嗽反射功能都有所下
降，当脑组织出现轻微栓塞，
吞咽反射功能进一步下降，
从而在摄食或吞咽唾液时，
不能使其干干净净都进入食
管，而经常有少量进入呼吸
道，又因咳嗽反射功能也迟
钝，不能立即咳出，因此长期
刺激，引起久咳不止。

据《当代健康报》

人间四月天，南京鼓楼区深
巷处，绿树掩映，迎春花儿开得金
灿烂漫，一如百岁老人杨苡先生
的笑颜。

杨苡，我国知名作家、翻译
家，是文学名著《呼啸山庄》的首
译者。宣称“生命始于 80 岁”的

她，仍饶有兴致地参与“现在”，什
么事到她嘴里，都是“好玩”。杨苡
至今蜗居在一套70平米的单位
房，虽是老房子但却生机勃勃。小
院里总是花木扶疏，房间的家具、
书籍常重新组合。她还会请人把
老歌录在一起听，收集各种玩偶

娃娃，“这是我的一种玩法”。
与朋友聊天，是杨苡生活的

另一个重要部分。杨苡如今仍语
速快、反应快，多半是跟这个聊天
习惯分不开的。不止一位访客说
起杨苡的健谈：任何话题她都能
跟上，她连说一下午都不会劳累。

为了和外界“不隔”，百岁杨苡坚
持每天下午读两小时报纸。有灵
感时，她还要抓紧写东西，为此她
跟保姆立了个约定，“你拿出一个
下午别说话，我变篇文章出来，要
是能发表，这稿费就归你”。

据《南方人物周刊》

老年人使用腰带是为了不
使衣服散乱。现代医学认为，腰
带勒得过紧有害健康，会引起腹
腔内脏器受压，血液循环受阻，
可出现食欲减退、消化不良、静
脉曲张、痔疮等。老年人所系腰
带最好比较宽松，一般以腰带间
还能容纳一个指头为佳，这样既
达到了系腰带的目的，又不会影
响健康。 据《养生保健指南》

颈动脉斑块会不会造成
中风？答案是不一定，做个颈
动脉超声检查可以知道答
案。斑块分稳定性斑块和不
稳定性斑块两种。不稳定性
斑块可能会随血压的流动而
被冲走，到达细小的脑动脉
内，导致中风，或到达心脏的
冠状动脉内，造成心梗。颈动
脉超声造影是一项为监测和
降低脑卒中的发生而开发的
新技术，能使患者在早期加
大防治的力度，通过早期药
物治疗使斑块更稳定。

据好大夫在线

百岁杨苡：生命始于 80 岁

对抗中风，最重要的还是
预防。每日坚持练习下面四个
动作，对预防脑中风能起一定
作用。

按按头：五指分开屈曲，
指腹从前额缓慢旋转按压至
头顶再至脑后部，双手轮流按
压各五次，可有效改善脑部血
液循环和大脑供血。

擦擦颈：五指并拢，双手
对指置于颈后，轮流按擦颈后
左右两侧，皮肤轻微发红发热
为宜。可促进颈部血管平滑肌
松弛，减少血脂沉积。

扭扭脖：颈部放松，平和
舒缓地前后左右转动，转至最
大幅度保持5秒再向反方向转
动。可增加血管的抗压力和韧
性，活血通络。

耸耸肩：肩部放松，双手
自然垂放于两侧，双肩由后向
前旋转10次，再由前向后旋转
10次，之后双肩上提放松各10
次。可使肩部肌肉放松，缓解
颈肩部神经、血管压力，促进
大脑供血。

据《当代健康报》

防中风
做做四个小动作

不少中老年人患有老
寒腿，对寒、湿二气特别敏
感，到了梅雨季节常发凉发
痛，行动不便。取干姜 5 克，
肉桂、吴茱萸、花椒、丁香、独
活、羌活、香加皮各 10 克，将
上述材料打磨成粉，取粗盐
若干克，混合后放进材质柔
软的两层棉布袋中。使用
前，可先用微波炉把中药敷
包稍加热，然后手持敷包在
膝关节附近滚揉，以膝关节
感到微微发热为宜，再用松
紧带把它固定在膝关节上。

据《贵阳晚报》

老寒腿敷干姜药包

颈动脉有斑块
需要做检查

老人系腰带不宜太紧
咀嚼片是指于口腔中咀嚼，

或吮服溶化后吞服的片剂，常加
入蔗糖、薄荷油等甜味剂调整口
味。有些人觉得咀嚼片吃起来麻
烦，为图省事就直接吞服，殊不
知这种服法是大错特错的。

药片嚼碎后表面积增大，可
促进药物在体内的溶解和吸
收，适合老人、小孩、卒中患者
及吞服困难和胃肠功能差的患

者服用。咀嚼片经口腔黏膜吸
收，可以减少药物给胃肠道带来
的负担。

常见的咀嚼片有维生素类、
解热药类等片剂，还有治疗胃病
的复方氢氧化铝、三硅酸镁、硫
糖铝等。服用咀嚼片时，一般应
咀嚼5-6分钟，充分嚼碎后再咽
下。咀嚼药片在饭前半小时或饭
后两小时服用效果最佳，咀嚼后
最好再喝少量温开水。

据《贵阳晚报》

咀嚼片嚼够五分钟
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