
从8月21日出伏开始到9月
23 日秋分，正是夏秋交替时
节，这 34 天是一年中气温波动
最大、最频繁的时候。专家提
醒，出伏后，气温波动较大，昼
夜温差加大，“一冷一热”人体
血管受刺激收缩，血管阻力增
大，导致心血管负担加重，老人
易发心脑血管疾病。另外，呼吸
道疾病、秋乏等也易找上门。

昼夜温差大血管易生病

夏秋交替的时间是心血管疾
病的爆发期。天气转凉，人体血
管也会有所收缩；而中午天气又
比较热，血管处于舒张，血管就
怕“忽冷忽热”的折腾。气温波
动也容易引起血压波动，易诱发
心脑血管疾病。

此时节，有心脑血管疾病的
老人一定要做好保暖，早晚最好
加一件长袖衣服，平时还要注意
测量血压。有家族史，或者有高
血压、糖尿病、高血脂、抽烟、
肥胖的高危因素人群，也要做好

“一级预防”。

呼吸道最脆弱别贪凉防感冒

随着出伏后昼夜温差增大，
应根据天气温度变化随时增减衣
被，切不可贪凉。有呼吸系统疾
病的老年人早晚出门可戴口罩。
如果出现感冒症状，应及时治
疗，以免发展成为肺炎。

强健肺部最佳方法是适当进
行体育锻炼，老年人可根据个体
差异，选择合适的锻炼方法，如
慢跑、散步、打太极拳等。

此外，通过食疗也能达到生
津润肺及补益肺气的效果。可多
吃具有养肺功效的食物，如玉

米米、、冬瓜冬瓜、、萝萝
卜卜、、芝麻芝麻、、蜂蜂
蜜蜜、、核桃核桃、、莲莲
藕等藕等。。

过敏性鼻炎高发室内多通风

早上醒来，鼻涕流个不停；
连打几个甚至十几个喷嚏；眼睛
有些发红、发痒，你以为是感冒
了吗？不，你可能是患上了过敏
性鼻炎。

出伏以后，天气由夏入秋，
各 种 过 敏 因 素 容 易 “ 招 摇 过
市”，刺激人的鼻黏膜，引发过
敏性鼻炎。预防过敏性鼻炎的发
生，在日常生活中，温差较大时
要注意添衣服；房间内空气要通
风，保持空气新鲜；平时少与花
粉、宠物等接触。

防秋乏晚上睡早点

出伏后很多人容易感到疲
乏，懒洋洋的，这就是我们常说
的秋乏。出伏后天气由热转凉的
交替时期，经过昼长夜短炎热的
盛夏，很多人都有睡眠不足的现
象，特别是老年朋友。如果此时

不改变夏季晚睡的习惯，秋乏更
容易出现。

要减缓秋乏，老人睡眠尤其
要充足，最好比平时多增加1小
时睡眠。另外，伸懒腰能适当增
加对心、肺的挤压，促进心脏泵
血，增加全身的供氧，有助于缓
解秋乏。中老年人还要加强锻
炼，如早晚散步、打拳等。

秋燥吃得“润”一点

很多老年人在秋天的时候特
别容易咳嗽。这是因为，“出
伏”之后，夏季开始真正意义上
向秋季过度，气候逐渐干燥，秋
燥之邪极易通过口、鼻、呼吸道
和皮肤等侵入人体，累及于肺。

此时节，饮食上要多吃些滋
阴润燥的食物，避免燥邪伤害，
如银耳、百合、莲子、蜂蜜、海
带、豆类及奶类。饮食上注意合
理搭配，多吃蔬菜、水果，多喝
水，不吃或少吃辛辣烧烤食品。

据《银川晚报》

秋季 这些疾病要防着点

2019年8月29日 星期四 责编：苏艳红 老年·养生 11

健康生活
小贴士

健康之道

养生食尚

很多老年人会出现或多或
少的睡眠问题。有些老人特别
难以入睡，而且容易半夜醒，
而且醒来就睡不着了。造成这
种情况出现的原因有很多，接
下来让我们一起来了解一下。

1.心理出现问题。
心理上出现了问题，很容

易在睡眠上反映出来。因为夜
晚这个环境是非常适合思考和
想事情的环境，如果心里有很
大的负担或者出现抑郁和焦虑
的现象，就会在夜晚迟迟不能
入睡。老年人由于思考事情比
较多，想的也比较严重，很容
易就钻进死胡同出不来，甚至
会有一些老年人认为自己睡过
去就很难醒来，从而导致老年
人入睡比较困难。老年人睡觉

轻，在半夜醒来后就会睡不着。
2.睡前情绪亢奋。
如果老年人在睡觉之前接

收到了比较亢奋的信息，情绪
波动比较大，会使老年人的脑
神经会一直处于兴奋的状态，
从而就没有睡眠的意愿，导致
老年人难以入睡，或者即使睡
着了也很容易在半夜醒来。

3.睡眠环境改变。
有一部分人会出现认床的

情 况 ， 尤 其 是 对 于 老 年 人 来
说，因为长时间在一个地方睡
习惯了，如果贸然地改变睡眠
环境就会使身体产生一系列不
适应的症状。如果想要改善这
种情况一定要给自己创设熟悉
且舒服的睡眠环境。

4.睡前爱喝茶或者咖啡。
喝 茶 是 老 年 人 的 一 大 爱

好，很多老年人都有在睡前喝
茶的习惯。但是因为这种习惯
导致大脑一直处于一个刺激性
的兴奋状态，就非常容易造成
失眠。咖啡中的咖啡因也会产
生一定的刺激性作用，使人难
以入睡。所以在睡前尽量避免
喝茶或者喝咖啡，可以喝一些
牛奶帮助睡眠。

据人民网

老年人半夜容易醒是咋回事

得了帕金森病，患者往往
情绪淡漠，不爱动，时间久
了，对身体和生活有不良影
响。首都医科大学宣武医院神
经内科马敬红表示，患者家属
要督促患者运动，但运动要舒
缓，10分钟歇一歇。

适当运动有助于帕金森病
患者恢复到正常生活状态，一
些动作较慢的运动较适合帕金
森病患者，如瑜伽或者太极
拳。有研究指出，帕金森病患
者长期打太极拳，对身体各部
位功能恢复都有好处，尤其是
平衡功能。积极参加日常锻炼
活动，如散步，对身体恢复有
帮助。

然而，帕金森病患者特别
容易疲劳，疲劳后很难坚持长
期锻炼，所以锻炼时也要保持
一个“度”：把运动分成一小
段一小段来做，如运动 10 分
钟觉得有点累了，就坐下来歇
一歇，再运动 10 分钟，根据
患者的体能适当控制锻炼的时
间。

据《健康报》

帕友运动10分钟
歇一歇

血管老，人就老。人体
就像一棵大树，血管如同根
系，它们保持“年轻”，人才
能永葆活力。

膳食纤维：控压调脂

膳食纤维，尤其是水溶
性膳食纤维可降低血浆胆固
醇水平。流行病学调查证
实，充足的膳食纤维可降低
冠心病、动脉粥样硬化等心
脑血管病的风险。健康成人
每天应摄入膳食纤维 25 克，
代表食物包括秋葵、豆角、
金橘、苹果、梨等果蔬，带
皮的大豆类 （黄豆、青豆
等）、杂豆类 （扁豆、蚕豆、
豌豆等）、全谷类（燕麦、大
麦、小麦等） 以及坚果类
（大杏仁、核桃、花生等）都
富含膳食纤维。

每天25克膳食纤维其实
不难达标。例如，吃 100 克
粗粮加 200 克细粮，大约得
到6克膳食纤维，500克蔬菜
约含10克，250克水果约有5
克，再加50克大豆或其制品
大概能获取 7 克，加起来就
能达到28克膳食纤维。

磷脂：防血管硬化

磷脂是脂蛋白的成分之
一，而脂蛋白好比携带胆固
醇的“小船”，可促进胆固醇
合理转运与代谢，防止胆固

醇在血管壁沉积。正常人每
天摄入 6～8 克磷脂比较合
适，可一次或分次摄取。如
果为了保健需要，可适当增
加至 15～25 克。磷脂在蛋
黄、大豆中含量丰富。另
外，瘦肉、动物肝脏、葵花
籽、亚麻籽、芝麻籽中也比
较多。

维生素C：抗氧化

维生素 C 是一种强有力
的抗氧化剂，它能有效清除各
种自由基和活性氧，可防止血
管中脂质过氧化，减少动脉
粥样硬化等心脑血管病。维
C 含量比较丰富的食物主要
是新鲜果蔬，如蔬菜中的西
兰花、菜花、大白菜等，水
果中的山楂、鲜枣、猕猴桃
等，都是“维C大户”。

钾：天然降压药

高钾膳食对于因钠摄入
太多而导致的高血压有一定
作用。钾通过扩张血管，降
低血管阻力来降低血压，还
能增加尿钠的排泄，从而起
到降压作用，能降低心脏
病、中风等疾病的风险。

钾的推荐摄入量是每天
3500毫克，最好的补钾来源
有蔬菜，尤其是绿色叶菜、
菌藻类和薯类，以及水果和
豆类。 据人民网

让血管变“年轻”的食物

不少老年人视力下降，
做眼科检查发现黄斑变性，
听说这是一种可以致盲的眼
病，便忧心忡忡：这种病到
底是怎么回事？日常该如何
调养才能保护眼睛？

广州中医药大学第一附
属医院眼科教授黄仲委介
绍，老年性黄斑变性是眼睛
黄斑区结构衰老性退变的眼

底病。之所以会出现视力下
降，是因为黄斑是眼底视网
膜视觉功能最重要的区域，
它掌控着眼睛的光觉、色
觉、形觉。一旦眼底黄斑出
现病变，除了有不同程度的
视力下降外，还可能出现视
物变形、色觉异常等症状，
可以适当喝一茶一汤进行改
善。

杞菊茶：枸杞子 10 克、
菊花 5 克，口淡加普洱，口
干苦加绿茶泡茶，每天一
次，可多次续水。此茶适合
眼干、视疲劳、黄斑变性早
期人群常喝。

六一汤：马铃薯 1 个、
玉米一根、胡萝卜 1 根、西
红柿 1 个、五指毛桃 30 克、
猪瘦肉 100 克，所有材料洗
净加适量水煲汤。每周煲此
汤一次，喝汤吃肉菜。

据《广州日报》

发现眼底黄斑病变
试试一茶一汤


