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健康8

养生妙方千百条 “减负”第一条

眼下，我国首支新冠

疫苗已在多地开打。由于

临床数据不足，老年群体

暂无法接种。值得注意的

是，疫苗对老年人的实际

保护效果可能要比年轻人

低。疫苗作为“通过主动调

动免疫系统来预防病毒”

的手段，在老年人免疫系

统功能较差的情况下，即

使接种成功，对老年人的

保护力也有限。钟南山、张

文宏等专家就曾多次表

示，疫苗只是补充手段，

“强大的免疫系统”才是对

抗病毒的根本所在。

眼下，老年人不要把

希望都寄托于疫苗，而应

在做好减少聚集性活动、

戴口罩、勤洗手的基础上，

想办法提升免疫力。

人体各种免疫细胞都

由蛋白质组成，如果不能及

时补充蛋白质，机体的抗感

染免疫能力和免疫系统内

部调节能力就会下降，从而

导致感染恶化。因此，老年

人不要信奉“吃素养生”。素

食中蛋白质、脂肪酸、铁、锌

等多种营养素都很缺乏，饮

食长期不均衡，容易疲惫、

反应迟缓，免疫力也会越来

越差。老年人在日常生活中

要多摄入优质蛋白（牛奶、

蛋、鱼肉、瘦肉）；体重也可

以超重一点，偏瘦体质在一

定程度上反而代表你的免

疫力较差。

另外，对老年群体而

言，避免久坐，规律性运动

也能显著提升免疫力。根据

自身体能，快走、慢跑、太极

拳、游泳、健身舞、乒乓球等

挥拍类运动都是不错的选

择，无论形式，只要能坚持，

就是“好运动”。此外，仰卧

卷腹、半蹲、墙壁俯卧撑等

力量训练也比较适合老年

人。在进行有氧运动或力量

练习后，拉伸训练可成为标

配。 （据《南方都市报》）
钙可多渠道补

上了年纪的人建议多渠道补钙。

食物补充：建议每天两袋鲜奶（含钙量约400mg），多

吃豆制品、虾皮、芝麻、新鲜蔬菜等。

药物补钙：老年人钙的日需量要大于1000mg，可补充

无机钙（碳酸钙、磷酸钙等）、有机钙。

运动补钙：当老人卧床休息或久坐沙发时，肌肉处于

放松状态，这时钙摄入难以进行。太空中的宇航员缺乏重

力对骨骼的刺激，非常好的身体都会发生骨质疏松。所以，

老年人一定要在体力允许的情况下，增加户外活动和行

走，让骨骼对抗重力，促进钙的正向摄入。如果有骨关节

炎，不能行走或瘫痪在床，可用拉力器训练，四肢进行非负

重运动、对抗训练等，延缓钙的流失。（据《北京青年报》）

卒中病发就医不要舍近求远

脑卒中的救治时间对病人的预后至关重要。病人发病

后得到溶栓或取栓治疗的时间越早，预后越好。溶栓的最

佳时间是在3小时内，也叫黄金3小时。发生卒中以后，病

人自己或家属的决策很重要，能不能识别出卒中，能不能

选择正确的转运医院与病人预后密切相关。因此，家属一

定要早识别、早拨打120急救电话呼救，卒中病人就医切

勿舍近求远。

识别卒中，国际上推荐“Fast流程”，F（face）是看面部

有没有口角歪斜，A（arm）是看双臂是否能正常抬起，S

（speech）是看发音是否正常，上述3点若存在问题，就高度

怀疑发生了脑卒中，T（time）要快速呼救和抢救。

（据《山西晚报》）

滥服甘草片
可致
心律失常

入冬以来，罗女士咳

嗽不止，尤其在睡觉前或

吹了冷风时，咳得愈发厉

害。儿子听说甘草片治咳

嗽效果很好，就买了一些

给罗女士，她一咳嗽就吃

甘草片。数日后，罗女士起

床时头晕乏力，腹胀恶心，

心脏也跳得飞快，被紧急

送医。检查后发现，她心律

失常，且表现出低钾的特

征。

心血管专家表示，甘

草片的主要功效是补脾

益气、清热解毒、祛痰止

咳。但若长期大量服用会

引起低血钾、水肿、血压

升高等症状，所以最好在

医生或药师指导下服用。

甘草与降压药、降糖药、

强心苷类药物、排钾利尿

剂、水杨酸类药物均存在

不同程度的排斥，应避免

一同服用。高血压或糖尿

病患者咳嗽、咳痰，不建

议服用含甘草成分的止

咳药，如复方甘草片、棕

铵合剂、复方甘草口服液

等，可选择愈创甘油醚、

右美沙芬、氨溴索等止咳

化痰药。

不同疾病导致的咳嗽

使用的治疗药物不尽相

同。若咳嗽3周以上没有缓

解或出现以夜间为主的剧

烈咳嗽，建议到医院进行

检查明确病因。

（据《每日商报》）

很多人觉得脚气和灰

指甲没啥关系，其实不然。两

者都是由同一类真菌——

浅部真菌感染所致，如果患

上其中一种不治疗，很可能

会患另一种疾病，两者可谓

是“孪生兄弟”。

脚气又称足癣，分为趾

间型、角化型、水疱型。趾间

型脚癣通常发生于后两个趾

缝中，会瘙痒，挠破后会脱

皮、糜烂；角化型脚癣通常是

皮肤增厚、脱屑，不痒，好发

生于足底、足侧边缘、足跟；

水疱型脚癣通常就是脚心出

现水疱，会有瘙痒刺痛感。灰

指甲根据发生位置及程度分

为白色浅表型、远端侧缘甲

下型、近端甲下型、甲板内

型、全甲损毁型。脚癣和甲癣

如果不及时治疗，皮肤癣菌

甚至可能感染全身，引起体

癣和股癣（位于腹股沟）。

（据《厦门晚报》）

郑州大学附属郑州中

心医院心脏康复科主任王

东伟日前公开在社交平台

呼吁：在健康养生方面，要

学会“抠门”和“减负”，“省

出一个长命百岁”。他的这

篇文章在中老年人的微信

朋友圈被疯狂转发。

近年来，“减负”一次

次成为社会热点话题。在

专家看来，现代人要想真

正拥有健康，必须先给身

心“减负”。

给器官“减负” 尤其

是肠胃

王东伟提到，在饮食

方面，要学会做个“抠门”

的人。

给肠胃减负。每天控

制饭量，从嘴里省一点。养

成清淡饮食的习惯，多选择

蒸、煮、炖、焖等少油烹调方

式；少吃酱菜、腌制食品等

过咸食品。偶尔吃多了，需

要适当清清肠胃，之后可适

当多吃点燕麦和木耳。

心脏最需要“减负”。

晚饭少吃点，把体重控制

好，都是给心脏减负的好

方法。此外，每天都在“赶

时间”的人，心脏容易受刺

激。建议中老年人准备个

日程表，安排好每天要做

的事，而且做每件事前后，

都要预留出足够的时间。

情绪也需“减负”和

“排毒”

除了躯体，我们的情

绪方面也需要及时“减负”

和“排毒”。南方医科大学

心理学系副教授肖蓉建

议，平时应经常主动清除

内存“垃圾”。

吃对食物。当因情绪

不佳出现急躁易怒、烦躁

不宁、口苦咽干、胸胁胀

痛、头晕目眩等不适时，可

用菊花、决明子泡茶喝。当

因为生气导致肢体困重、

脘腹胀满、头重头沉等不

适时，可以用薏仁熬粥喝。

诚恳谈心。与伴侣、朋

友或家庭成员开诚布公地

谈论问题，有助于减轻思

想负担。

出去走走。有时候最

简单的放松方法就是出去

旅游，它能让你得到休息，

远离压力源，增加快乐感。

减轻“他负” 让自己

更舒服

当下，社会上出现了

形形色色的养生之道。在

中日医院老年医学科主任

李海聪看来，养生应“不选

贵的，只选对的”，不必盲

目学习他人的养生方法。

以锻炼为例，李海聪说，

运动方式很多，有氧、柔韧等

锻炼方式的选择因人而异，

“量多量少不必太过讲究，贵

在坚持”。运动量的大小可用

运动后的身体感受来衡量，如

食欲增加、睡眠改善、血压正

常，则说明运动量适中。如果

运动后出现疲劳、疼痛等不

适，这说明运动量可能大了。

负担还有可能来源于

儿女、孙辈。随着年轻人生

活压力的增大，照顾第三代

的任务大都转移到退休老

人身上。国家注册心理咨询

师杨萍建议，如果在带孙时

出现睡不好觉、没食欲、常

感胸闷心慌、有时委屈得想

哭等症状时，应该暂时转移

生活重心，重新参加社交活

动，回归自己的生活。

男女“减负”各有侧重点

在“减负”方面，男女

应各有侧重点。

女性应多给膝关节“减

负”。南方医科大学第三附属

医院关节外科副主任曾春建

议，女性应尽量少穿细高跟

鞋，做家务时应避免过多的

蹲起动作，平时多吃点黄豆、

海产品、豆浆等食物。中老年

女性可经常练习仰卧抬腿的

动作。具体做法是：仰卧床

上，将腿上抬15度左右，初

做时可保持1~3分钟，练习

一段时间后，空中抬腿时间

争取达到10~15分钟。

男性应多给腰“减负”。

护腰首先要调整生活方式，

注意预防肾脏亏虚，比如不

能熬夜、避免久坐。平时，可

以根据自己的体质状况，适

当多吃一些补益肾脏的食

物，如海参、墨鱼、泥鳅等。控

制体重也能有效保护腰部。

有啤酒肚的男性，就像在腰

上挂了一个大沙包，使得身

体的重心向前倾，大幅增加

了腰部的负担。所以，减掉啤

酒肚也是保护腰的重要内

容。 （据《大河报》《广州

日报》《北京青年报》）

脚气和灰指甲是孪生兄弟

提高免疫力提高免疫力 饮食运动不能少饮食运动不能少


