
2019年12月19日 星期四 责编：谭教园 老年·养生 11

健康生活

■■养生食尚养生食尚

老年百科

健康之道

关 节 出 现 “ 咔 吧 咔 吧 ”
响、耳鸣、心脏“怦怦”乱
跳、经常性打嗝……如听到你
的身体发出一些奇怪的声音，
可别大意，因为这些声音，可
能是身体向你发出的求救信号。

膝关节弹响
当心骨关节炎

天气转冷，一些中老年人
在晨练或上下楼时，膝盖会发
出“咔吧咔吧”的弹响。如果
中老年人膝盖经常出现弹响的
情况，多数是因为膝关节老化
诱发骨关节炎造成的。

膝 关 节 在 关 节 中 负 重 较
大，随年龄增大，膝关节囊萎
缩、变性和纤维化，关节变得
僵硬而不灵活，滑液分泌异
常，引起软骨细胞营养不足，
关节软骨缺乏弹性，就易磨
损。其症状多表现为膝盖红肿
痛、上下楼梯痛、坐起立行时
膝部酸痛不适等。

建议：得了膝关节炎，身体
较胖的老人，要进行适当的减重
锻炼，减轻膝关节的压力。平常
有运动习惯的老人，不要再做跑
步、暴走等运动，最好改成游泳、
骑车、打太极拳。

咳嗽伴有哮鸣音
提防哮喘

有一部分支气管哮喘，开
始时是以频繁的咳嗽为主要表
现，且无喘息症状。经过相当
长时间 （几个月甚至一年以
上），肺部才出现哮鸣音，伴

发 喘 憋 。 此
类 患 者 极 易
造 成 误 诊 ，
须 经 支 气 管
激 发 试 验 检
查 以 明 确 诊
断 ， 治 疗 以
吸 入 激 素 治
疗 为 主 。 长
期 慢 性 咳
嗽 ， 经 抗 感
染 、 止 咳 治
疗 疗 效 不 明
显 的 患 者 ，
应 考 虑 咳 嗽
变 异 性 哮 喘
的 可 能 ， 建
议 及 早 到 正
规医院诊断。

哮喘是一种慢性反复发作
的疾病，需长期治疗。有些病
人只在哮喘发作时才想起治
疗，而在缓解期则不用任何药
物，这样反复发作，可能对患
者的肺功能造成不可逆的严重
损害，引起肺气肿等严重并发
症。

频繁打嗝
可能由胃病引起

吃饱了打个嗝，吸进冷空
气打个嗝，都是十分常见的事
情，本不值得大惊小怪，不过
如果其很顽固或持续时间长，
则可能是某些疾病的预警征
兆，值得我们重视。

如果你没吃东西也会经常
打嗝，还出现嗳气的现象，有
可能是胃部感染了幽门杆菌。
幽门杆菌感染后发作的胃炎，
多数患者会出现上腹部隐痛、
胃疼、食后饱胀、食欲不振及
嗳气等症状。值得警惕的是，
反复频繁、且不易停止的打嗝
也可能是贲门癌的症状之一。
此外，食道癌、胃癌的患者也
可能出现连续打嗝的症状。

对于有高血压的老年人来
说，如反复打嗝止不住，还常
伴有胸痛、麻木、视力模糊等
症状，要警惕是脑中风的前
兆。

脖子咔咔响
小心颈椎关节磨损

有些人甩甩头，扭扭脖子，
就会听到脖子“咔咔”的声音。

如颈椎发出响声，还伴有
红 肿 、 疼 痛 、 无 力 、 头 晕 、
头痛、胸闷等症状，有可能
是颈椎病的预警信号；但若
只是单纯地发出响声，并无
伴随特殊症状，则不必过于
紧张。引起脖子弹响的原因
有很多，如关节润滑液的气
泡释出、久坐引起的颈部软
组 织 损 伤 、 颈 椎 小 关 节 磨
损，气血供应不足等。

持续耳鸣超过一天
应及时就诊

通常，偶尔发生持续几分
钟的耳鸣不必过分紧张，但那
些持续超过一天的耳鸣，需及
时就诊。

临床上，引起耳鸣的原因
有很多，非常复杂，尤以耳鼻
喉科疾病引起的最常见。有时
过度疲劳、睡眠不足可导致耳
鸣的发生。老年性内耳细胞功
能退化也是耳鸣的常见原因。
另外，长期压力过大、精神紧
张，造成人体微循环供血不
足，也可能导到神经性耳鸣。
药物中毒也会损伤内耳神经，
可引起剧烈耳鸣。

耳鸣也可能是突发性耳聋
的一个初始信号。在门诊上，
有些突发性耳聋病人自述，在
听力下降前，出现过尖锐的耳
鸣声音。值得注意的是，糖尿
病、高血压、高血脂等一些全
身性疾病也常是耳鸣的病因。

心总是怦怦乱跳
警惕早搏

正常情况，自己是感觉不
到心跳的，如果总感觉心脏在

“怦怦”乱跳，甚至觉得心脏要
从喉咙里跳出来，可能是出现
了早搏。一般早搏尤其房性早
搏可能无明显症状，也可能有
心悸，即心跳加快、变慢、不
齐或跳动过于有力等。

一般情况下，如早搏没明
显不适症状，可不必治疗。因
为情绪紧张、激烈运动、过度
劳累、酗酒等外因刺激也易出
现早搏。若早搏症状明显，出
现心慌、气短、胸闷、胸痛等
症状，或患其他心脏病伴随早
搏症状，则不能掉以轻心，建
议及时就诊。

据《银川晚报》

上了年纪，很多人眼睛
不可避免地开始“老花”，这
时就该配一副老花镜了。然
而，老花镜的佩戴有很多讲
究，稍不注意就会陷入误
区，让视力越来越糟糕。

配老花镜，应到医院验
光确定度数。如果随便配副
眼镜，不但无法使老人的视
觉达到最佳效果，反而会促
使眼疲劳。

老花镜镜片光学中心之
间的距离，应与瞳孔间的距离
相同，这就要求镜架大小合
适，配戴后双眼瞳孔应正对着
镜片的光学中心。如光学中

心偏离瞳孔，眼镜会产生三棱
镜作用，发生复视、头痛等症
状，对眼睛不利。光学中心偏
离瞳孔愈远，这种视疲劳就越
容易出现，而且更严重。有的
老人随便购买的老花镜往往
偏大，导致瞳距与镜片的光学
中心不一致，这样的老花镜，
即使度数正确，也会感到眼球
酸胀、头痛、怕光和复视等。
因此，老年朋友请记住一个标
准：老花镜上框不能超过眉
毛。

值得一提的是，很多老
人的老花镜一戴好多年，这
种“不讲究”会带来危害。
因为随着年龄增长，老花眼
的度数会逐渐加深。所以，
建议老人应该每隔2～3年重
新验光，更换镜片。如镜片
出现了划痕、老化等现象，
会造成通光量下降，影响镜
片成像质量，也要及时更
换。 据《生命时报》

功效：养心神、补气血，适
用于贫血、失眠、心悸患者。

材料：糯米 200 克，去核
蜜枣15克，核桃仁15克，葡萄
干10克，山楂条25克，瓜子仁
10 克，松子仁 15 克，青梅 10
克，桂花卤 5 克，猪油 2.5 克，
水淀粉25克，白糖150克。

做法：糯米浸泡10分钟，
捞入开水锅内煮至八成熟，再
捞入有屉布的笼屉内，蒸熟取
出。加白糖 50 克、猪油 2.5
克、桂花卤 2.5 克拌匀。将蜜
枣、青梅、山楂条切小丁，核桃
仁、葡萄干、松子仁、瓜子仁洗
净。取一个大碗，将处理好的

配料搭配码在碗底，把蒸好的
糯米饭在碗内按平，上屉蒸
透，取出扣在大盘内。取锅上
火，倒入清水 300 克，加白糖
100克、桂花卤2.5克烧开，用
水淀粉勾薄芡浇在糯米饭上，
撒上山楂丁即成。 晚综

为了预防退休综合征、
老年抑郁等，心理医生们都
建议老人应培养一点兴趣爱
好，如此才能心理健康。但
兴趣爱好也有动静之分，老
人不仅需要有兴趣爱好，更
应该多点动态的爱好。

那么，什么叫做动态的
兴趣爱好呢？心理专家指
出，兴趣爱好的“动”，并非
是运动的“动”，而是指互
动。我们将没有互动的爱好
称为静态活动，将有互动的
爱好称为动态活动。

两相比较，动态活动无
疑比静态活动对心理更有益。

老人退休后容易陷入迷
茫的情绪，此时其实需要给

自己找一个参照物，通过观
察别人的生活，来反思自己
的生活。正如不少老人看到
朋友去参加老年大学，于是
决定报名老年大学；看到朋
友圈有人去旅游，于是去报
旅游团等。从心理学角度
看，这些行为都是值得鼓励
的，所以老人应多点互动，
多点“跟风”。

有互动活动的老人的生
活更充实，对于心理也更有
帮助，如果可以多点互动，
出门参加如同好会、俱乐部
等集体活动，与其他同好交
流经验，兴趣爱好对于心理
的有益影响也将翻倍。

晚综

冬季温度降低，不少老年
慢性疾病处于高发或急性发作
的高危时期。因此，家里更需
要常备急救药物，主要有心脏
用药和呼吸道用药两类。

心脏不好，备点硝酸甘油

秋冬季是冠心病等心脑血
管疾病的高发季节。心绞痛表
现为胸闷、胸痛，严重的会出
冷汗，一般会持续15分钟左右。

准备药品：硝酸甘油、亚
硝酸异戊酯、速效救心丸等。

硝酸甘油、速效救心丸都可以
缓解心绞痛。硝酸甘油片能在5
分钟内迅速缓解心绞痛。需要
注意的是，只有确诊冠心病的
人才需要准备。

呼吸道不好，备好气雾剂

哮喘和慢阻肺急性发作时，
会伴有强烈咳嗽、咳喘、呼吸不畅
等症状，不及时用药危害较大。

准备药品：丙酸氟替卡松
气雾剂、沙丁胺醇气雾剂等。
哮喘发作应快速用药，但要用

对定量吸入气雾剂，细节需要
“慢处理”。用药前应注意剂
量，明确一次用药需要按压几
下。用药时要用嘴缓慢深吸
气，吸气的同时按下药罐将药
物释放，吸药完成尽量屏气约
10秒钟再用鼻子缓慢呼气。

冬 季 温 度 低 ， 热 量 消 耗
大，老年人应该多摄入热量更
高的食物。此外，在作息上更
要有所调整，冬季天黑得早，
老年人可提前上床准备入睡，
睡前用热水泡脚，可暖全身，
更易入睡。 据《老人报》

别忽视身体发出的这些声音

冬季 家中常备急救药物

让兴趣“动”起来
生活更精彩

老花镜上框别过眉毛

改善睡眠 试试八宝饭


