
健康饮食健康饮食 多吃一些天
然食物，少吃一点人类加工
的食品。

超加工食物，是指工业
化生产，并且添加了至少 5
种以上添加剂的食物，通常
就是糖、稳定剂、保鲜剂、防
腐剂、色素等。它们通常都
是高糖、高脂、高热量的食
品。典型代表有：各种含糖
饮料、面包蛋糕、薯片、糖果、
汉堡等。常吃“超加工食
品”，会改变DNA染色体，老
得更快！已有大量研究表
明，不健康饮食是促使细胞
加速衰老的一个重要因素。

增加运动增加运动 运动就是最
好的“长寿药”。

老年人经常进行运动，

可以持续地保持腿部肌肉
的力量，延缓肌肉及其骨量
的丢失，还可以改善心肺和
血管功能，维持健康体重，
降低跌倒风险，提高生活质
量。同时可调解心理的平
衡，可以缓解压力，减少孤
独感，使身体更灵活，思维
更敏捷，而且可以降低全因
死亡风险 35%。老年人关
节大多不好，最好选择散
步、慢跑、游泳等和缓项目，
适度量力。

作息规律作息规律 遵循自然，
养成良好生活习惯。

养 生 讲 究“ 顺 应 自
然”，生活细节和长寿有关
系。该吃饭就吃饭，该睡觉
就睡觉，该娱乐就娱乐，只
有这样，才能吃得好，睡得

香，玩得开心，越活越精神；
一个人，如果作息混乱，吃
饭不规律，经常熬夜，晚睡
晚起，精神状态只会越来越
萎靡，就会有睡眠问题出
现，生活也会过得一团糟。
作息有规律，老人更快乐。

良好情绪良好情绪 情绪不好，
再多养生都是徒劳。

长寿的老人绝大多数
都是心胸开阔、心大乐观、
不计较的人。很少发现一
个长寿的老人是一个性情
急躁、遇事大发脾气、斤斤
计较的人。我们要明白，
脾气发出去了，就收不回
来了，而且只会伤人伤己，
对谁都没好处。所以，我
们都要学会控制自己的脾
气，最好不要生气动怒。

此前一项针对 7 万多名志
愿者进行了最长30年的追
踪随访发现，最乐观的一
部分男性平均寿命延长了
11%，女性延长了 15%。乐
观的人活到85岁及以上的
几率更大。

定期体检定期体检 很多疾病，
早发现都能治愈。

定期体检对于长寿来
说非常重要，只有定期体检
才能够发现自己身体中的
小毛病，及时治疗才不会酿
成大病，毕竟对于大多数的
人来讲，由于很多疾病在最
早期无法及时发现，所以只
能够通过体检才能够明确
身体状况。此外，体检也能
督促自己及时改变不健康
的生活习惯。 鲁洋

6 延年益寿

据统计，约1/3的65岁以上老年人
存在听力损失，80 岁以上更是高达
80%。研究显示，听力损失对老年人的
生活质量、认知能力、情感、社会行为以
及交往能力均会产生巨大影响，更易诱
发老年性痴呆。

有关人士表示，听觉功能和肌肉的
运动功能一样，用进废退。目前正在进
行的老年性聋与老年性痴呆的相关性
研究表明，随着老年性聋的发展、听觉
功能的减弱,可能会加重脑萎缩，加速老
年性痴呆的发生和发展。迄今为止，尚
无确切的方法可以用来逆转听力老化
的进展，如果能在日常生活中注意六点
听力和耳部健康保健措施，则可大大延
缓听力老化进程。

每年进行一次听力筛查，从观念意
识上重视听力保健，早发现早诊断早干
预可以有效改善生活质量；积极控制基
础疾病，老年人高血压、高脂血症、糖尿
病、动脉硬化等是导致听力损失的危险
因素，要给予足够重视并积极干预；合
理膳食、适度运动，保持规律作息，避免
使用耳毒性药物；远离噪音，加强噪声
防护，根据需求佩戴个人防护用品以避
免噪音损伤；耳部不适及早就医，如看
电视时若声音较前要小得多，或突发耳
鸣、耳聋、耳痛、耳内流水等，应该立刻
就诊。

从老年人自身来说，勤学习、勤用
脑是预防老年性痴呆的好方法。多关
心时事，多与他人交流，多参加各类社
会活动，都能有效地防止老年性痴呆的
发生。老年人若出现听力损失后要早
干预，早用助听器、人工耳蜗等多种手
段进行听觉康复，从而享有健康晚年。

汤月欣

六项保健措施
延缓听力老化 清明时节，天气忽冷忽热，人体

血压、心率、心血管也会随之应激调
节，血管内膜上的一些斑块变得很
不稳定，容易溃破，形成血栓。中医
认为，春季阴雨连绵，居住环境寒
湿，加之寒热交错，使得人体内原有
痰浊、痰湿，淤血，郁而化热、化火，
甚至蕴结成毒邪；或者寒邪入里，凝
结心脉、脑络，就容易诱发心脑血管
突发事件，此时，老年人要着重护好
心和脑。

如果感到头晕、头痛、头胀，脑
袋像被布裹着一样，眼皮重坠感不
想睁眼；胸口发闷、心绞痛、心跳加
快，或者感觉到胸口憋气、透不过气
来等，这些血压升高、冠心病发作、
心衰发作的信号，要加以警惕。此
外，如果在潮湿的天气里，精神困
倦、不想吃饭，少言寡语、语气低微、
倦怠乏力，发觉尿少，这些都是心脑

血管病患者心血管事件将发的预
警，尤其是家中高龄、超高龄老人出
现类似情况，要尽快去医院就诊。

日常生活中保护心脑很有必
要。具体来说，晨起不要急于下床，
缓缓起身后喝一杯温开水。有运动
习惯的人不宜过早进行户外活动，
可以将晨练改为下午锻炼。此外，
春燥易引发便秘，而便秘可能会诱
发心梗等心脑血管疾病。因此，老
年人应保持大便通畅，适当多吃春
笋、芹菜、西梅、燕麦等具有润肠通
便功效的食物。有喝茶习惯的人，
可以适当喝点丹参山楂茶。具体
做法是：将丹参10克、山楂15克清
洗干净后切成片，放入锅中，加适量
清水，大火烧开后改用小火煎煮15
分钟左右。最后滤取汤汁，一天分
两三次饮用即可。此茶饮有活血化
瘀的功效。 陈辉

天气多变 护好心脑

清明一到雨纷纷，空气
湿度逐渐增大。教大家两则
祛湿小妙招，避免湿邪为患、
招致大病。

第一招：拒绝生湿饭
煎炸、烧烤类食物比较

油腻、不好消化，吃多了容易
导致湿热，还会加重脾胃的
负担；辛辣食物吃太多了会
产生内热，若湿邪和热邪彼
此勾结，则更难清除；热带水
果本身含糖量就偏高，多食
生湿滋腻，再加上其温热之
性，更易生湿热；冷饮、凉茶
等冰凉食物，易损伤阳气，导
致脾胃虚寒，从而加重湿气。

第二招：按摩祛湿穴
丰隆穴：位于小腿前外

侧，外踝尖上8寸，距胫骨前
缘二横指。用大拇指或食指
间关节点按该穴3分钟，然后
顺时针揉按穴位约 5 分钟。
可通调脾胃气机，祛湿化痰。

足三里穴：位于小腿，外
膝眼下3寸，距胫骨前缘1横
指。用大拇指按压或顺时针
揉按穴位5～8分钟，局部有
酸胀感效果佳。可调理脾胃，
疏风化湿，增强机体免疫力。

曲池穴：屈肘时，位于肘
横纹外侧端处。以大拇指指
腹揉此穴 2~5 分钟，亦可拍
打此穴，以局部皮肤微红为
度。可泻大肠湿热，适用于
肛门灼热、排不尽者，亦可治
疗湿疹等皮肤病症。高继明

春季湿气渐重
养生要“清湿”

日前，身体一向不错的孟先生
因半年前的一次剧烈呕吐，嗓子变
得嘶哑，讲话不清楚，一句话得喘口
气断续着才能讲完，有时候喝水还
能抢着……半年来，他四处求医，都
被诊断为喉返神经麻痹，因为反复
做CT、核磁共振检查，加上吃了很
多药物依然没有效果，孟先生焦虑
起来。

青岛市市立医院东院耳鼻咽喉
头颈外科主任李永团根据患者的喉
镜检查结果及呕吐经历等情况，初诊
孟先生得的是一种少见疾病——环
杓关节脱位，并非是喉返神经麻痹。
3月22日在麻醉手术科医生的配合

下，李永团仅用不到一分钟的时间为
病人实施了麻醉喉镜下左侧环杓关
节前脱位复位术。术后孟先生感受
喉部明显好转，声音响亮，电子纤维
喉镜下检查患侧声带活动良好。

李永团介绍，临床上环杓关节脱
位多见于气管插管或胃管置入后，自
发性环杓关节脱位非常罕见，电子喉
镜检查可见一侧声带固定，非常容易
和喉返神经麻痹混淆，然而两者治疗
迥异。“环杓关节脱位的最佳复位时
间是脱位后48小时内，孟先生的情况
长达半年时间，关节复位后后续还要
接受嗓音康复治疗。”

记者 王镜 通讯员 徐福强

声音嘶哑半年 竟因关节脱位

服用降压药后不要马
上运动，以免出现跌倒、晕
厥等意外。专家介绍，β受
体阻滞剂类降压药，如美托
洛尔，一般在早餐后和晚饭
后服用，常见的不良反应为
疲乏、眩晕等；α受体阻滞剂
降压药，如特拉唑嗪，一般
在晚上睡前服用，不良反应
为体位性低血压、头晕、乏
力等，服药后应尽量保持平
躺；利尿剂降压药，如氢氯
噻嗪、呋塞米、吲达帕胺等，
可能让患者在短时间丢失
大量体液和电解质，出现嗜
睡、乏力、站立行走不 稳 情
况，尽量早上服用。刘旭

吃完降压药
立刻运动有风险

微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“230407”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

4月5日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、爱屋及乌；
2、积少成多；
3、惊弓之鸟；
4、同归于尽；
5、未雨绸缪；
6、一气呵成。

①

②

③

④

⑤

⑥

日前，中国疾病预防控制中心一项研究显示，到2035年，国人的
预期寿命或将增长到81.3岁，将实现国家提高预期寿命的目标。牢
记下面5项长寿准则，让您乐享健康晚年。

预期寿命将增至81.3岁！

想要健康长寿 记住“五项准则”

读报答题领红包

下列哪项不利于长寿？
A.健康饮食 B.增加运动
C.不良情绪 D.定期体检
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