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人体内的氨糖软骨素是可以自身
合成的，但是随着年龄的不断增长，氨
糖软骨素含量不断降低且不再生成。
等到年龄越来越大，氨糖软骨素含量越
来越少，逐渐出现驼背、走路无力、关节
时常疼痛的现象。

氨糖在自然界中主要存在于蟹壳、
虾壳、贝壳等壳类生物中，软骨素主要存
在于像鸡皮、鱼皮以及鸡、牛与鲨鱼的软
骨内，所以与软骨素比起来，氨糖较难补
充。但随着科技的发展，科学家将氨糖
从壳类生物中提取出来，更方便补充。

如果你人到老年，骨密度降低，经
常出现不明原因的扭伤、抽筋等现象，
不妨用上氨糖软骨素吧！

为了帮助骨关节不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购海之圣博力氨糖软骨素 3 瓶只需 99
元，由于此次优惠力度大产品数量有
限，活动时间仅限 7 天，还望广大读者
朋友抓紧时间报名申购，售完为止，谢
谢您的合作和理解!不能到店的读者可
免费邮寄货到付款！

人到老年增加骨密度 还得用氨糖软骨素

本品不能代替药物 鲁食健广审（文）第251026-02996号

脱骨肘子肉 肥而不腻 软烂可口
精选散养土猪肉 脱骨脱油 肥而不腻 浓香怡人 原价396元/箱 5折特惠19.8元/袋 活动仅限3天

2箱起免费包邮到家
先收货后付款订购送货热线：400-871-3938

小时候只有过节或
者参加婚宴的时候，才
有机会吃上红烧大肘子,
吃完后手指上还留着肉
的香味儿，缕缕香气让
人回味无穷，肘子的美
味成了让人难以忘怀的
童年记忆。

太康肘子是享誉中原
的风味名吃，用料为上等猪肘，精选散养黑土
猪肉，辅以地道传统香料和独特制作工艺，先
煮后酱，骨汤熬制而成，特点“肥而不腻、色泽鲜
亮、浓香怡人、酥烂可口”。所售均为整块脱骨
肘子肉，开袋即食，切片加热后味道更佳，如果

扣在米饭上笼蒸加热，大米充分吸收肘子的油
脂以后，更是香浓软糯让人回味无穷。

每袋仅需19.8元 顺丰送货到家
脱骨肘子肉软烂可口，特别适合年长

者食用，为让更多消费者吃上地道的脱骨
大肘子，原价 396元/箱的太康脱骨肘子肉
（10袋/箱，每袋 250 克），今明后天这3天工厂
价5折特惠直销198元/箱，每箱10袋足足
5斤的红烧脱骨大肘子仅需198元，每袋只
要19.8元，非常划算！真空包装，常温保质
期 360 天，可以放心购买，打开包装就是一
道美食，省去了厨房的忙碌。
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重保暖重保暖

俗语言：“白露不露身，寒
露不露脚”。寒露后应注重足
部的保暖，穿保暖性能好的鞋
袜，睡前用热水泡脚等，防止
寒从脚起。高血压病患者尤
要注意根据气温变化适时增
减衣物，注意保暖，即使是锻
炼也应在日出后气温升高时，
避免受寒冷空气刺激发生血
管痉挛，引起血压的剧烈波
动。“秋冻”一说并不适用于老
人、儿童等体质较弱人群及心
脑血管疾病患者。

勿憋尿勿憋尿

“寒露之后天气渐寒渐
燥，很多人会在睡前大量饮
水，一方面会导致起夜频率增
加，另一方面不少人也会在夜
里或凌晨感到尿意，但由于天

气寒冷懒得起床，下意识地憋
尿，这是非常不好的习惯。”专
家指出，尤其对于高血压患者
来说，憋尿可能会引起生理和
心理的双重紧张，使交感神经
兴奋性增加，从而血压升高、
心跳加快、心肌耗氧量增加。
且在长时间憋尿后，也不宜突
然用力排尿，这样易诱发排尿
性晕厥。

长睡眠长睡眠

寒露后，昼短夜长，睡眠
时间也应作相应调整。早睡
早起，不熬夜，保证充足的睡
眠。《素问·四气调神大论》中
载有“秋三月，早卧早起，与鸡
俱兴”，早睡可以顺应阳气收
敛，早起可使肺气得以舒展。

清饮食清饮食

秋意渐浓，“燥”邪当令。

专家建议，切忌盲目进补，饮
食宜清、甘、淡、温、润，不妨多
食银耳、百合、山药、枸杞、莲
藕、萝卜、荸荠、芝麻、沙参等
滋阴润燥之品，少吃辣椒、生
姜、花椒等辛散、香燥、熏烤之
物。同时室内要保持一定的
湿度，注意补充水分，宜食雪
梨、香蕉、哈密瓜、苹果、柚子
等水果。晨起应温食，热粥为
宜，如粳米、小米等均有极好
的健脾胃、补中气的作用，又
如百合银耳粥、沙参枸杞粥等
亦是佳品。

畅情志畅情志

秋风萧瑟，风起叶落，难免
使人悲从中来，易于伤感。此时
更应该保持良好心态，适当宣
泄积郁之情，登高、赏菊、观枫、
秋钓，培养豁达乐观之心。

于丹丹

血压心率需规范共管

高血压是很多疾病最主
要的危险因素，包括脑卒中、
心肌梗死、心力衰竭、肾功能
不全等。我国高血压患病人
数约为2.45亿。但高血压患
病率高，控制率却不高。专家
指出，长期心率增快可导致血
压进一步升高，损害心脏功
能，严重增加心血管事件以及
死亡风险。

高血压患者常伴有心率增
快，2017年发布的中国高血压
患者心率地图显示，我国大部
分省市心率超过80次/分的高
血压患者比例高于30%。目前
大量基础和临床研究均证实心
率增快与心血管事件相关。

专家强调：高血压患者在
定期测量血压的同时，还可以
在测量血压的过程中了解到
心率的情况。对于高血压的
管理和控制而言，静息心率有
重要的参考价值。如果心率
较快，则应选择兼具降压和控
制心率双重作用的药物，以有
效控制血压，同时还可以有效
减慢增快的心率，降低猝死、
心肌梗死等严重事件的发生
风险，进而避免这些事件所带
来的严重危害和经济负担。

陈里予

“寒露”遇“高血压日”，气候变化容易引起血压波动

“秋冻”不适合体质差人群

10月8日是寒露节气。寒露是进入深
秋的标志，是天气由凉爽到寒冷的转折，寒
露节气后，昼渐短，夜渐长，寒气渐生，昼夜
温差较大，晨晚略感丝丝寒意。10月8日，
也恰逢第26个全国高血压日。专家表示，
这种气候变化对于高血压患者来说更易引
起血压的波动，需要注意“寒露养生”。

在老年人的健康管理中，用药安
全是至关重要的一环。由于老年人的
生理状态与年轻人存在明显区别，随
着年龄增长，器官功能逐渐衰退，药物
代谢速度也减慢，导致药物在老年人
体内停留的时间延长，进而增加了药
物不良反应的风险。此外，老年人通
常需要同时处理多种健康问题，因此
使用多种药物，这可能导致药物之间
相互作用，进一步增加了不良反应的
风险。因此，了解老年人用药的特殊
情况，寻求医疗专业人士的建议，是保
障老年人健康的关键一环。

首先，眼药水属于需要特别注意
的药品之一。一旦瓶盖打开，通常只
能在28天内使用，因为其有效成分可
能会随时间变化，导致药效丧失或改
变。使用眼药水后，应紧闭双眼数分
钟，避免溢出影响剂量。其次，在使用
常见糖尿病药物，如预混人胰岛素或
胰岛素类似药物，注射前应充分摇匀，
确保药物充分混合，以保证其有效性，
达到治疗效果。老年人需特别留意此
项细节。同时，妥善存储药品也非常
重要，药品的存储应选择阴凉、干燥的
地方，避免阳光直射，未开封胰岛素需
要冰箱储存。另外，胶囊类药物容易
吸湿，甚至产生霉变，因此在使用这类
药物时，应保持双手干燥，避免在潮湿
环境中打开药瓶。

同时服用多种药物是老年人常见
情况，如何避免药物之间的相互作用
至关重要。最佳做法是在医生的指导
下列明所有药物清单，以确保它们不
会产生不良反应。此外，老年人应按
医嘱准时服药，避免出现漏服或过量
的情况。并留意一些药物需要在固定

餐前或餐后时间服用，也不要将药物
研磨或混合于食物中，以避免影响
正确吸收。对于这类情况，可以将
每日所需药物按医生或家人的协
助，使用专业药盒按照每日服用剂
量保管，并严格遵循医嘱，以充分发
挥药物的疗效。

另一方面，定期检查身体状况也
是保证药物疗效的重要环节，同时也
能及时发现并应对可能的副作用。老
年人在开始新的药物治疗时，应特别
留心是否出现任何过敏反应，如皮肤
瘙痒、呼吸困难、发热、眩晕等症状，一
旦出现应及时停用并且咨询医生。除
此之外，老年人不应自行调整药品剂
量，如感觉药效不足或出现令身体不
适的副作用，应立即向医生或药剂师
咨询。最重要的一点是，不应随意中
断治疗，如出现不适或疑虑，应咨询相
关医疗人员。

此外，老年人的饮食也需特别留
意，某些药物可能与特定食物相互影
响，影响药效的吸收或减弱药效。例
如，某些药物可能需要空腹服用，而另
一些则需要在餐后服用，这就需要根
据医嘱准确执行。另外，老年人应避
免与酒精类饮品同时服用药物，以免
出现不良反应。

总的来说，老年人在用药过程中，
应严格遵循医嘱，留意药品保质期、服
用和存储条件，避免药物相互作用，定
期检查身体状况，以保证用药的安全
有效。同时，如遇任何不适或疑虑，务
必及时向医生寻求帮助。这些小小的
注意事项，将在老年人健康保养的路
上起到关键作用。
（青岛市李沧区老年病医院 李艳）

老年人用药注意事项

◎忌生冷
生的蔬菜、河鲜海鲜、肉

食，对于脾来说，过于“寒”了，
会明显压制脾胃开展本职工作
的能力，所以生冷的食物在秋
季最好不要食用。

◎忌肥腻
油腻的肉食、油炸的食物

是脾最讨厌的，摄入它们非但
不能生化气血，还要为了消化
它们花费更大的力气。

◎合理饮食
进食温热的熟食，且以青

菜为主、肉食和主食为辅，是比
较理想的饮食习惯和结构。

◎心情愉悦
中医认为“思为脾志，敏感

多疑则过思，过思则伤脾”，从
现代医学的角度来看，伤脾会
出现因供血不足而引起的头
昏、乏力、心慌等一系列所谓

“心衰”症状。因此，养脾胃还

需要注意保持乐观情绪，避肃
杀之气。

◎适当运动
大家可以适度进行户外有

氧运动，如打太极拳、八段锦和
做广播体操，以及骑自行车、慢
跑、步行等。有氧运动有助于
增进心肺功能、促进肠胃蠕动
改善消化道功能、增强内分泌
系统的调节功能，综合提高人
体的抗病能力。 汪丹

秋季健脾 记牢五点

近期，日本国立癌症
研究中心等研究小组发表
的一项研究表明，排便习
惯（大便频率和硬度）改变
与老年痴呆症有关。

与排便频率每天 1 次
的组相比，每周不到3次的
男性老年痴呆症发病风险约
增加1.8倍，女性约增加1.3
倍。在大便硬度方面，与“一
般硬度”组相比，“坚硬”组的
男性老年痴呆症风险约增加

1.3倍，女性约增加1.2倍，
“特别坚硬”组的男性老年痴
呆症风险约增加2.2倍，女性
约增加风险1.8倍。

研究人员认为，肠道
功能可通过肠道菌群参与
的脑肠关联与认知功能障
碍和老年痴呆症（特别是阿
尔茨海默病）有关，肠道菌
群的变化会引起氧化应激
和全身性炎症，从而增加老
年痴呆症风险。宁蔚夏

排便频率低 痴呆风险高

虽然随着年龄增长，衰弱
不可避免，但我们可以通过一
些努力，让自己尽可能地保持
良好的健康状态，延缓衰弱前
期和衰弱期的到来。在日常生
活中，如果能够同时做好以下
几个方面，对于保持机体健康，
减少衰弱风险，都是非常有帮
助的。

保证良好的睡眠
有研究显示，睡眠时间过

长或过短，都会增加身体出现
衰弱的风险概率。每天最佳的
睡眠时间为7—8小时。

保持健康的饮食
营养不良是引起衰弱的重

要原因。首先，要保证每日摄
入能量达到每公斤体重20—30
千卡。蛋白质摄入为每日每公

斤体重 1.0—1.5 克。脂肪的能
量摄入不能超过总能量摄入的
35%。每日膳食纤维摄入量推
荐为25—30克。

加强运动锻炼
运动锻炼是预防衰弱的首

要方案。
抗阻训练：可使用哑铃和

弹力带等健身工具，建议每周
进行 2—3 天的抗阻训练。需
要结合老年人的耐受能力和
疲劳程度决定个体化的运动
方案。

平衡训练：老年人可以采
用行走训练，如倒退行走、足跟
行走、足尖行走、足尖对足跟行
走、侧方行走、8字绕圈走，每种
类型走10步。根据自己身体情
况可增加强度，可每天练习，有

利于步速改善。
有氧运动训练：有氧运动

训练的方式多样，如6分钟走、2
分钟高抬腿，此外还有健身舞、
骑功率车、太极拳、五禽戏、八
段锦等。

进行认知训练
研究显示，认知训练可提

高健康老年人的认知功能，对
于预防衰弱也很重要。对于健
康老年人的认知训练，建议每
周3次，每次不低于30分钟，总
训练时长在20小时以上。认知
训练可通过手工制作、主题讨
论、数字迷宫等方式进行。

另外，健康生活方式还包
括戒烟限酒、合理用药以及定
期进行全面的评估和检查。

闻唱

减缓“衰弱”风险，健康生活是核心

时值秋季，又到了吃石榴
的季节。石榴不仅颜值高，还
全身都是宝，其根、皮、叶、花、
果实均可入药。但是，也有部
分人群是不适合吃石榴的：

①有胃病、肾病的人群建
议不要食用或者减少食用石
榴，因为石榴中的蛋白质、果糖
等成分会助火生痰。

②石榴是温性水果，所以
容易上火的人群不适合多吃。

③感冒患者和小朋友建
议少吃石榴，因为吃过量石榴
会导致发热痰鸣，影响感冒的
康复。

④石榴中含有的糖分较
多，所以糖尿病患者建议少吃
石榴。

此外，石榴中的果酸会对
牙齿造成一定的腐蚀作用。而
且石榴籽难以消化，如果连籽
一起吃下，容易造成消化不良。

石榴宁嗽定喘饮

材料：生怀山药50克，甘蔗
自然汁30克，酸石榴自然汁18
克，生鸡子黄4个。

做法：先将山药煎取清汤
一大碗，再将余三味调入碗

中，分三次温饮下，约两小时服
一次，温药时注意不可过热，过
热则鸡子黄熟而效大减。

功效：润肺 止 咳 ，收 涩 益
阴 。 适 宜 于 由 于 津 亏 液 少
而 致 肺 燥 的干咳不止，缠绵
不愈，渐至咳喘并发，口干舌
燥者。 陈佳

石榴上市，哪几类人群不适合吃
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