
一些老年人认为血压
低些好!这种认识是不科学
的"

其实!老年低血压也能
引起脑和心脏的严重供血
不足!其危害程度不亚于高
血压病" 低血压容易造成人
体各器官的供血不足!尤其
易引起脑组织的缺血!病人
常常感到头晕 #头痛 #眼前
发黑#健忘#思维迟钝!同样
容易发生缺血性脑卒中#心
绞痛#心肌梗死"

对于老年性低血压!首
先要查找原因!如降压过度

者应暂停服降压药物!患有
贫血#慢性胃出血等病时要
及时诊治$如果患的是体位
低血压!在起立或起床时要
动作尽量缓慢!不可操之过
急 !每变换一次体位 !要休
息

!"#

分钟$体质虚弱者宜
加强营养"

低血压患者可适当增
加盐的摄入量!约为正常食
盐量的

!"#

倍! 即每日
!$%

!&

克!多摄入盐后还要多喝
水!较多的水分进入血液可
增加血容量 ! 从而升高血
压" 马凤喜

小动作之一!打哈欠

打哈欠是机体的生理需要"它是神经
疲劳的信号!表明兴奋即将或已经达到最
高点!提醒人们此时应该休息一下"另外!

打哈欠有助于放松眼部肌肉!促进眼部血
液循环!使眼睛感觉更明亮#舒适"美国保
健协会的科学家们也为此建议!长时间盯
着电脑工作的人! 累时不妨打个哈欠!以
缓解眼部疲劳"

小动作之二!伸懒腰

伸懒腰可健美解乏"伸颈举臂是一项
伸展腰部#活动筋骨#放松脊柱的锻炼方
式!在短短几秒钟内!可将很多淤积停滞
的血液赶回心脏!增大血液循环量!改善
血液循环" 此外!伸懒腰还能疏通颈部血
管!让其顺畅地把血液输送到大脑!使大
脑得到充足的营养!从而缓解疲劳!振奋
精神"

小动作之三!扩胸

人们在工作之余#疲劳时!不妨做几
下扩胸动作" 这样不但可以锻炼胸肌!还
可以增大肺活量!改善呼吸功能!提高工

作和生活质量" 同时!扩胸使胸部肌肉得
到运动!拉伸和刺激了胸腺!促其分泌更
多的免疫物质!从而提高抗病抗癌能力"

小动作之四!深呼吸

深呼吸可以增加肺的通气和换气量!

提高血氧饱和度!促进全身各器官#各系
统充分发挥功能" 另外!还可促进肺部血
液循环!有利于肺内的残气及其他代谢产
物顺利排出" 此外!深呼吸还能刺激肺泡
牵张器!引起副交感神经兴奋!从而能放
松身体!缓解紧张情绪"

小动作之五!打喷嚏

许多人都认为打喷嚏是感冒的前兆!

殊不知!打喷嚏也能治病" 爽快地打上几
个喷嚏!可以使人全身出汗!精神振奋"民
间常将某些气味特殊的中草药研成粉末!

以其搽鼻来%取嚏&!用以治疗流感#偏头
痛#眼疾#痛经#产后血晕等病症" 柏蓉

在追逐长寿的过程中!

%饮食清淡& 应该算是其中
相当重要的一环" 毕竟!高
血压#高血脂这样的慢性病
大多都和%吃&脱不了干系"

于是! 本着这样的原则!很
多老人开始把喝粥奉为餐
之上品" 虽说不至于顿顿都
喝!每天一顿却不是什么新
鲜事"

得承认!粥有自己的优
势" 比如!吃粥不必细嚼!正
适合牙齿不太好的老年人"

但粥毕竟以水为主!%干货&

极少!在胃容量相同的情况
下!同体积的粥在营养上距
离馒头 # 米饭还是差得不
少" 尤其是那种白粥!单靠
各类谷物的搭配远远无法
达到人体的需求量!长此以
往!必将营养不良"

从另外一方面说!水含

量偏高的粥在进入胃里后!

会起到稀释胃酸的作用!这
对消化不利" 所以!%粥更容
易消化&的说法还是值得商
榷的"

当然!老人在饮食上追
求清淡并不是原则上的错
误! 关键在于把握好度!用
对方法" 如果你只是因为牙
齿不好而选择喝粥!那第一
件事就是先治好牙病" 对大
多数老人而言!平时把饭做
得烂些就可以了!或在正常
饮食之余偶尔换着吃吃面
条#喝点粥"

不过! 即使是喝粥!也
要弄个肉菜!不能清淡到只
就咸菜 $ 最好不要选择白
粥!至少应该加入一点菜或
肉 !每天变变花样 !以求营
养均衡"

张 坚

吃菠菜保护眼睛

美国一项调查显
示! 食用大量菠菜!也
许可减低老年失明的
危险"这要归功于类胡
萝卜素'''一种存在
于绿色多叶蔬菜和黄
色蔬菜中的色素"哈佛
大学医学院一个研究
小组指出!每天吃大量
菠菜的人!患上视网膜
黄斑变性的机会可减
少

'#(

"

巧用茶叶除异味

!

将喝剩的残茶
晒干! 装进小布袋!悬
挂在衣柜中!不仅可以
防潮!还可除异味"

!

%猪肉山楂牛肉
茶&! 意思是烧猪肉时
加几个山楂或炖牛肉
时加一小撮茶叶!可以
使肉清香味美!熟得更
快"

!

孕妇咀嚼干绿
茶叶! 可减轻恶心#呕
吐等妊娠反应"

!"#$
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头发 看似乌黑亮丽的秀发倘若打理不
妥!可能成为身体其他疾病的诱因"该报告指出!

女性如果一年染发次数超过
)!

次! 患淋巴瘤的
概率会比从不染发的女性高

!*(

" 对此!美国巴
塞克中心医院保健科的威廉教授表示!病毒感染
是淋巴瘤的元凶!而且!染发剂颜色越深越危险"

美国耶鲁大学对
)#$$

名女性进行的调查发现!

用黑色染发剂超过
!&

年的女性! 患病的风险比
其他人高一倍"

!8

眼睛 青春期 #月经期 #妊娠期 #绝经
期((%视力危机&几乎贯穿女性一生" 青春期!

近视眼会随着身体发育加深$经期则容易让人产
生视疲劳#视物模糊等现象$妊娠期因营养缺乏
会引起夜盲#多发神经炎#视神经乳头炎等$绝经
期则同老花眼形影不离"

;8

鼻子 据统计!鼻腔一天累计吸进和呼
出

)+&

万升空气" 这样一来!鼻腔黏膜和鼻纤毛
自然会沉积大量细菌!并可能使感冒#哮喘等病
菌侵入人体" 由于女性经期血液成分发生变化!

免疫力相对较差!呼吸道更容易感染"在这期间!

应远离污染较重的地方!或过冷#过热的环境"

<8

皮肤 添加了化学物质的化妆品!往往
让皮肤变得脆弱$阳光中的紫外线则更是皮肤面
临的难关" 威廉指出!紫外线是引起皮肤癌的主
要因素!且肤色与皮肤癌有密切关系"蓝眼睛#红
头发的人比黑皮肤的人患皮肤癌几率要大"

%防紫外线最好的方法就是用防晒霜!

,-.)&

以上就能防紫外线了"&威廉同时告诉记者!对爱
化妆的女性来说! 选口红时最好不要选择珠光

的!因为它们含有更多的有害金属"

'8

乳房 美国性爱专家艾伦)瑞浦曾指出!

乳房是女性最脆弱的部位'''性生活中!男性过
于粗暴的行为可能影响乳房血液循环!人工流产
也会让乳腺癌几率加大!甚至过多蕾丝和尼龙材
质的文胸都可能导致泌乳障碍"

但这些并非完全不可避免" 艾伦认为!生孩
子能降低女性患乳腺癌的风险" %当女性生第一
个孩子时! 意味着她患乳腺癌的可能性减少了
/0

"母乳喂养则可让其再降低
'+#0

" &研究显示!

预防乳腺癌还得在饮食上下工夫'''玉米 #南
瓜#萝卜等!都是预防乳腺癌的%武器&" 此外!从
穿第一件文胸开始!就要选择棉质的"

&8

心脏 体重的大起大落让女性心脏受
到更大威胁" 报告指出!如果女性一年中体重减

少或增加超过
)1

斤! 那心
脏就会受到明显损害"但渐
进式减肥!则对健康有利"

美国专家建议!预防心
脏病要注意以下几方面 *

一#减肥"对超重的人来说!

只要一年减
#%&

公斤!心脏
状况就会有很大改善" 二#

少吃蛋黄"老人胆固醇较高
的话!一周最多只能吃两个
蛋黄"三#适度饮酒!每周喝
一罐

#&&

毫升的啤酒或一
杯

!&1

毫升的葡萄酒为适
量"

#8

肺" 膀胱和肾
近日!美国医学界发布的一
项报告显示 ! 全美每年有
'1

万人死于和吸烟有关的
疾病!其中女性占

#20

" 报
告指出!烟草要为

#$0

的癌
症患者负责#为

3$0

的支气
管炎和肺气肿患者负责"

膀胱也是女性的多事
之地!

!$0

的女性一生中会
遭遇短暂膀胱炎"喝水则是
预防膀胱炎的关键"应保证
每天喝

*%3

杯水!隔两三个
小时小便一次 $ 穿棉质内
裤! 否则会妨碍空气流通!

而滋生细菌"

$8

臂和手腕 由于
经常敲键盘#发短信!这两个部位更容易受骨质
疏松的影响" 尽管骨质疏松与性别没有必然联
系!但老年人中!女性骨质疏松者占

*$0%/$0

!

尤其是女性绝经后的
&%)$

年! 年骨量丢失率为
!0%'0

"

因此!女性在日常生活中!应注意让手腕充
分休息!比如用打电话代替发电子邮件" 用电脑
时!键盘应正对着自己!不要令手腕过度弯曲紧
绷$前臂#手腕和手尽量维持在同一条直线#同一
高度$每隔半个小时停下来活动一下手腕"

=8

生殖系统 每年全球约
!&

万女性死
于宫颈癌!其年龄主要集中在

!&%'&

岁"因此!专
家们提醒! 女性

!&

岁以后就要定期进行生殖系
统体检" 在日常生活中!如果发现自己内裤上的
分泌物不正常!如白带增多或有异味!局部瘙痒#

疼痛等!要及时诊治"同时!女性要事先做好生育
计划!避免多次人工流产"

%"8

肠 报告显示!没有生育过的女性会增
加患结#直肠癌的风险" 此外!长期食用高脂肪#

高蛋白食物也可导致结直肠癌的发生"美国健康
学会通过调查还发现! 腰臀围比例大于

$+3&

的
女性!患结肠癌的风险比正常人高

&!0

"

%%8

肝脏 尽管女性不是喝酒的 %主力
军&!但酗酒对女性的危害显然更大些"中华肝病
学会对酒精性肝病的定义为* 一般饮酒超过

&

年!折合乙醇量为*男性每天大于
'$

克!女性每
天大于

!$

克$或
!

周内有大量饮酒史+每天大于
3$

克,导致的肝功能异常!及出现相关临床症状
者"

研究发现!微量元素硒对肝癌细胞具有选择
性杀伤和抑制作用" 蘑菇就是摄取硒的好来源!

其中的硒元素不但含量高! 而且容易被人体吸
收"

%!8

膝盖 %女性膝盖受伤的几率比男人
高

!%3

倍" &密歇根大学医学院整形外科的爱德
华教授称!这是由于女性常穿高跟鞋导致的" 他
同时指出!从事篮球#排球和足球运动的女性膝
盖更脆弱"

美国韦尔蒙特大学的最新研究则表明!对女
性来说! 膝部的前交叉韧带在月经初期最为脆
弱!此时要避免大幅度的腿部运动" %不少女性喜
欢爬楼梯的运动!但这并不适合所有人!因为爬
楼梯对膝关节损伤最大" 下楼时!为防止膝关节
承受过大压力!应前脚掌先着地!再过渡到全脚
掌着地!以缓冲压力" 对女性来说!游泳#跳绳是
公认比较安全的运动方式" &爱德华建议"

%;8

腿 %为什么我总觉得腿疼- &不少女性
年纪轻轻就发出这样的抱怨" 尤其是现代女性!

由于长时间坐在狭小的办公室里! 活动受限!影
响血液循环! 导致腿部深处静脉容易形成血栓"

如果血栓顺着血流到肺部或脑部!甚至可能引起
肺栓塞或脑中风"因此!女性每坐

'$

分钟最好站
起来走一走!做些腿部运动操"

%<8

脚 穿高跟鞋的女性患膝关节炎风险
高出男性两倍" 同时!由于身体

*$0

的压力都放
在前脚掌上!久而久之!可能导致脚趾甲外翻"因
此!专家建议!条件允许时!尽量少穿高跟鞋" 香
港脊医学会公关主席杰夫教授认为!高跟鞋的鞋
跟高度最好不要高于

!

寸" 同时!买任何一双鞋
时都要保证它有一定的缓冲能力"

赫景秀 田 野

过分减肥损心脏 化纤文胸伤乳房

女 人 保 护 好 ! " 个 部 位
俗话说!"女人是水做的#!即便再精

明能干的女性!从生理上而言!也往往比

男性脆弱得多$ 美国得克萨斯州州立大

学研究人员通过长期研究! 绘制出一份

"人体健康地图%! 总结了女性最需呵护

的
)'

个部位$

报告指出!女性的头发&膝盖等部位

远比男性脆弱!再加上如常染发&过分减

肥等不良习惯!更会使其"早衰%'甚至宫

颈癌& 乳腺癌等疾病也会提前 "找上门

来%$
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老人不能总喝粥

儿科专家指出!儿童性早熟
除了常见诱因外!过多的灯光刺
激尤其是夜晚开灯睡觉也可能
引发"

*

岁的凡凡是个可爱的女
孩!半年前妈妈发现她胸部有点
隆起 !起初以为是肥胖 !后来发
现凡凡的乳房明显变大了" 到医
院检查发现 !

*

岁女孩乳房几乎
相当于十多岁少女那么大!确诊
为性早熟" 询问病史得知!患儿
家庭对孩子的饮食和日常所吃
的零食选购都非常注意!也没有
给孩子吃过补品 " 就是孩子胆
小!晚上怕黑喜欢开灯睡觉" 导
致孩子出现性早熟的主要因素
可能就是过度的灯光照射"

光照过度
是诱发儿童性
早熟的重要原

因之一 !

因为光线会影响大脑中的内分
泌器官松果体的正常工作" 松果
体的功能之一就是在夜间当人
体进入睡眠状态时!分泌大量的
褪黑素!这种激素在深夜十一时

至次日凌晨分泌最旺盛!天亮
之后有光源便停止分泌"松果
体有个特点!只要眼球一见到
光源!褪黑素就会被抑制或停
止分泌"儿童若受过多的光线
照射!会减少松果体褪黑激素
的分泌!引起睡眠紊乱后就可
能导致卵泡刺激素提前分泌!

从而导致性早熟"

儿童性早熟发生率正
逐年增多 !但真正因疾病导
致性早熟的不足一成 !

2$0

的孩子发生性早熟是受外
部因素影响 !其中过度的灯
光刺激应引起重视 !尤其是
孩子夜间睡觉时 !如果没有
特殊情况 ! 最好不要开灯 !

且尽可能保证充足的睡眠 " 另
外 ! 还要避免长时间电脑显示
屏的光照刺激 ! 避免由此引发
性早熟 " 程守勤

英国科学家的一项最新研究结果显示!女性
工作强度越大!她们的孩子体重超重的可能性就
越大"

伦敦儿童健康研究所的研究小组分析了
!$$$

年
%!$$!

年间出生的孩子在
#

岁时的身高
和体重数据!以及他们父母的工作情况" 结果发
现! 母亲工作的时间越长! 孩子的体重指数越
高"

研究人员综合了参与研究的
)+#

万名母亲的
数据!结果发现!她们一周内每多工作

)$

小时!

其子女在
#

岁前出现超重的可能性就增加
)$0

"

这种现象在年收入超过
#+#

万英镑 +约合人民币
&)

万元,的家庭中尤为突出"该研究小组认为!这
是由于长时间的工作!使母亲很难给孩子准备健
康的食物并让他们有更多活动的机会"

刘 波

打哈欠 伸懒腰 扩胸 深呼吸 打喷嚏

!个小动作有益健康

有人喜欢在席间饭
后剔牙! 这也是很不好
的习惯" 剔牙会损伤牙
齿和牙床! 导致牙龈萎
缩# 牙根暴露# 牙缝变
宽! 食物残渣就更容易
塞进去!时间长了!会导
致牙齿对食物敏感 !引
发牙痛"

饭后剔牙很不好

有人喜欢抠鼻孔!

这不但不雅观!还有损
健康" 指甲缝中藏纳着
许多污垢和病菌!况且
指甲坚硬锋利 ! 抠鼻
时!稍不小心就会造成
鼻子出血!并将细菌带
入伤口 ! 引发鼻前庭
炎 !或在鼻尖 #鼻囊处
出现红色肿块或化脓"

抠鼻孔有损健康

用发卡#火柴棍#挖
耳勺等工具来掏耳朵 !

也对人体危害不小" 掏
耳朵用力不当! 很容易
引起外耳道损伤! 严重
的还会导致外耳道疖
肿 #发炎 #溃烂 !造成耳
痛难忍! 影响张口和咀
嚼"

掏耳朵危害身体

开灯睡觉
可能诱发性早熟 妈妈太忙

宝宝易超重
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老年人低血压可多吃些盐


