
老年保健之怎样延缓关节衰老

纪念中国人民解放军
建军 88 周年

刘德轲

南昌起义举刀枪袁夺取政权凭武装遥
顺应罡风无敌手袁长城永固若金汤遥

生活小常识

1. 降低过度肥胖对关节的压力院BMI 在
19-25 是理想范围袁若能减少两单位袁退化性
关节炎发生几率可降低近半曰2. 避免过度运动
加重关节损伤院 过度运动会加重关节磨损袁影
响关节健康遥 3.选择穿鞋保护软骨院少穿高跟
鞋遥 4.以鱼肉为主袁蔬果均衡遥 渊注院BMI 指数即
身体质量指数袁是用体重公斤数除以身高米数
平方得出的数字袁是目前国际上常用的衡量人
体胖瘦程度以及是否健康的一个标准遥 冤

在不少人的心中袁 圣女果是转基因食
品的代名词遥 真相是袁圣女果才是最原始的
番茄品种袁 甚至可以说是没有被完全驯化
的品种遥 而且在营养上袁圣女果也比大番茄
略胜一筹袁其中的维生素 C 就高了不少遥

永铸辉煌
纪念中国共产党成立 94 周年

刘德轲

信奉宣言传火种袁先驱觉醒聚南湖遥
担纲立党摧枯朽袁振臂开荒草木苏遥
斗转星移生巨变袁天翻地覆万般殊遥
承前启后同圆梦袁历久弥坚续壮图遥
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长 寿 的 大 因 素
一尧家有长寿明星遥
家族谱系中长寿的亲戚

越多袁 你体内长寿的基因就
越多遥 波士顿大学医学院的
学者研究发现院 在百岁寿星
中袁至少有一半人的父母尧兄
弟姐妹或祖父母中袁 有一人
的年龄在 90 岁以上遥

二尧走路快遥
走路速度越快袁 距离越

长袁体力的持久性也就越长袁
有望长寿遥 匹兹堡大学的学
者综合回顾了 9 项不同的研
究成果袁分析结论为院走路速
度每增加 0.1 米/秒袁 死亡的
可能性就会降低 12%遥

三尧朋友多遥
美国加州拉西拉大学莱

斯利窑马丁认为院长寿的可能
性更多的存在于那些积极参
加民间活动尧 社区公益性活
动尧 志愿者行动和多与家庭
成员尧朋友尧同事交往的人群
中遥

四尧你是女性遥
女性长寿的可能性会更

高遥 2010 年袁美国有 8 万名百
岁老人袁 其中 85%的人为女
性遥 专家推测包括体内的雌
激素和规律的月经会起到保
护作用袁 降低女性患上心血

管疾病的可能性遥
五尧高龄得子遥

新英格兰地区百岁老人
研究显示袁 如果一个女性是
自然怀孕袁 而且是在 40 岁之
后才生孩子袁 那么她比普通
的女性活到百岁的可能性会
高出 4 倍遥 研究者推测袁女性
在三四十岁时还能怀孕生
子袁 意味着她的生殖系统功
能老化速度比一般人慢遥

六尧 你是什么时候出生
的钥

英国 2011 年发布的一份
长寿报告显示袁 不同年代出
生的人群其平均寿命是存在
差异的袁 其结论值得借鉴和
学习遥 这份报告推测院2011 年
出生的英国女孩会有 1/3 的
可能性活到百岁袁 而 2010 年
出生的男孩会有 1/4 的可能
性遥

七尧适度焦虑遥
但要注意过犹不及遥 莱

斯利窑马丁认为院那些总是认
为灾难就要来临尧 看问题角
度单一和对自己吹毛求疵的
人袁早逝的可能性会增加遥 他
同时发现袁适度的焦虑袁能让
人在任何一个年份死亡的可
能性减半遥 具备这种性格特

征的人做事不易冲动袁 不爱
冒险袁总是给自己留好后路袁
反而会起到保护作用遥

八尧不超重遥
如果你没有肥胖症袁长

寿的可能性就会增加遥 爱因
斯坦医学院在 2011 年发布的
一项研究结果非常出人意
料袁通过对 477 名年龄在 95-
112 岁之间的长寿人群的跟
踪调查发现院 他们唯一的优
势就在于袁 他们患上肥胖症
的可能性偏低遥

九尧 良好生活方式 野养
护冶基因遥

科学家通过对 400 多人
的血液样本进行化验后发
现袁 决定寿命的因素取决于
基因端粒的长度遥 不吸烟尧摄
入富含欧米伽 3 脂肪酸的饮
食尧 每天进行 20 分钟的有氧
锻炼等方式袁 可以延长端粒
的长度遥

十尧积极乐观遥
斯坦福大学长寿研究中

心的学者通过长期研究发
现袁 对生活怀有积极乐观的
情绪袁 会减轻所承受的压力
强度袁 也就降低了压力激素
分泌水平袁有助于健康遥
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为展示淮安门球健康老人的魅力与风釆袁 促进全市老
年门球运动技战术水平的提高袁 推动老年健身活动的有效
开展袁近日袁市门球协会在市老干部活动中心门球场举办了
第二届淮安市门球健康老人野长寿杯冶门球比赛遥 来自市直
单位和县区的 20 多支代表队参加了比赛遥

叶金色夕阳曳
编委会

主编院姜筱卉

副主编院
李雪山 顾 湘

审稿院
干国宇 谭建华

罗慈兵 王献禹

责编院赵安邦

编辑院
杨 阳 刘盛邦

侯 朵 许 玥

校对院
刘玉文 孙 雷

编辑院赵安邦 许玥 电话院83605613 2015年 7月 31日社会万花筒

热烈祝贺
施燕娟尧朱丙春尧牛宗璐尧戴修慈尧

傅友儒同志九十岁生日快乐浴

法国帮老人规划晚年
法国老龄人口剧增袁老龄

化问题日趋严重袁怎样让老年
人健康尧愉快地度过晚年成为
法国社会各界关心的话题遥

为此袁 法国政府尧 各级
市政等官方机构发布了各类
养老尧 医疗等政策法规遥 法
国的非官方机构也做了很大
的努力袁 例如各种社团与社
区共同教授法国老人如何规
划晚年袁 正是对法国老龄化
及养老难题的一个应对举措遥

帮老人规划晚年生活袁
涉及到心理调节尧 饮食起居尧
老年特定知识以及老年生活
实践等遥 比如袁 法国西部一
个叫格兰的小城袁 最近就请
来了社保机构主席伯尔纳皮
维特先生袁 教当地 50 岁以上
的人 野享受退休时光冶遥 讲座
共有三个方面内容要要要

首先袁 心理调节遥 野要
积极地筹划自己的未来袁 而
不是一天天等日子袁 这样才

能不受 耶退休失落感爷
的困扰冶遥 在退休前 5
年袁 就要开始给未来
做打算遥 比如年轻时
那些因为忙碌而放弃
的爱好袁 可以重新捡
起来曰 曾经特别想去
的地方袁 可以跟老伴
规划旅程等遥

其次袁 想好将来
到哪里居住遥 是继续
留在城市还是回老家袁
或者到自己喜欢的某个风景
秀美的乡村度过晚年遥 许多
生活在巴黎的退休老人会移
居到宁静的外省袁 或者到南
方阳光充足的乡村遥 伯尔纳
先生开心地说院野提前和老伴
商量退休后的计划袁 会让退
休这件事更加令人向往遥 冶

最后袁学会上网遥 法国各
地区城市卫生部门和医疗服
务部门都建立了 野老人服务
网冶袁 学会利用互联网会让老

人晚年生活更加便捷遥 比如袁
通过网络联系家庭医生袁一般
的医疗问题就可以足不出户
得到解决遥 同时袁政府提供的
一些社会服务袁包括各种主题
的交流活动或交友互动等袁也
可以直接在网上报名尧 联络遥
还有现在很流行 的网上购
物袁老年人腿脚不好袁学会通
过网络买东西就会给生活带
来更多方便遥生活中袁 一些人由于缺乏急救常识袁

常常好心办坏事遥上海市医疗救护中心院
前急救研究室主任尧主任医师费国忠教授
提醒袁家里有老人和慢性病患者的市民注
意袁疾病突发时袁除了第一时间拨打急救
电话袁还要掌握一些基本的急救知识遥

心脏病野动不得冶
心脏病突发一般有心绞痛和心肌梗

死两种情况遥心肌梗死是这严重的心绞痛
发作遥 如果已确诊为冠心病的人发生胸
闷尧气短或胸部压榨性疼痛等症状时袁 在
急救人员没到之前袁 家人先让患者保持
一个舒服的体位袁 比如半卧位袁 一定不
要乱动遥 如果有条件袁 可以让其吸氧遥
心绞痛患者发病时可舌下含服一片硝酸
甘油袁 一般 30 秒到 1 分钟就能见效遥 如
果无效袁 3-5 分钟后可再含服 1 片袁 最
多 3 片遥 在等待急救车时袁 如果患者突
然倒地袁 意识不清袁 面部尧 四肢抽搐袁
脸色难看袁 说明可能要发生心脏骤停了遥
此时电击除颤是挽救生命的关键措施遥
如果没有专业的除颤器袁 家属可以迅速
让患者仰卧袁 给其进行一次胸部叩击
渊拳头距胸部正中上方二三十厘米袁 用力
向下叩击一次冤遥 接着进行心肺复苏袁 先
做心脏按压袁 再做人工呼吸遥

脑出血野颠不得冶
患有高血压的人袁 容易发生脑出血袁

一旦发生袁死亡率很高遥一开始袁患者会出
现嘴歪眼斜袁说话大舌头遥随后袁大多患者
会出现突发性昏迷袁喷射状呕吐遥 等待急
救时袁可以先让患者侧卧遥保持不动袁避免
呕吐物堵塞气道袁千万不要给其灌药或喝
水遥 为了避免加重脑出血袁搬运时要尽量
少颠簸袁最好就近治疗袁待病情稳定后再
转院遥在车辆袁担架上时袁要保持患者头高
位袁不要晃动渊可以用手固定冤遥同时袁还应
将患者的头歪向一侧袁以便呕吐物流出遥

脑血栓野慢不得冶
缺血性脑卒中袁俗称脑血栓遥 发病后的 6 小时内急

救尤其重要袁一旦超过 6 小时袁就失去了药物治疗的最
佳时机遥 所以袁发现患者有言语不清尧肢体轻瘫或发麻的
症状袁一定要第一时间打急救电话遥 在等待救护车来的
时候袁家属可以让患者平躺袁别枕枕头袁更不要贸然用
药遥 如血压太高袁可以吃一些降压药遥

哮喘野背不得冶
支气管哮喘患者发病时袁首先服用平时用来缓解病

情的药物袁比如气喘喷雾剂袁同时半坐位吸氧遥 如果发生
心脏性哮喘袁发病时血压高袁可服用硝酸甘油 1 片袁无效
可再服 1 次遥 然后袁采取坐位袁最好让双脚垂下来遥 同时袁
解开患者衣领扣尧放松裤带袁及时清除口腔痰液袁有条件
的可以吸氧遥 搬运患者时袁不要用背的方式袁以免引起呼
吸尧心跳骤停遥
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现在已经进入夏季三伏天袁是整个夏季最
热的时候了遥 此时多为气温高尧湿度大尧气压
低遥 这样的气候是不利于人们的身体健康袁尤
其是老年人的健康养生遥 因为高温高湿的天气
可以使人体内钾钠等微量元素和水分流失袁造
成身体血液循环出现问题袁 诱发肌肉痉挛尧心
跳脉搏加快等身体不适遥

老年人要想在夏季三伏天健康养生尧平安
度夏袁可以遵循以下方式院

一尧三伏天应时安排生活起居

在夏季三伏天老年人应减少户外时间及
户外锻炼时间袁户外锻炼最好选在清晨尧傍晚
或者采用室内运动进行锻炼遥 当温度过高尧气
压过低时袁最好不要进行任何体育活动遥

二尧三伏天注意水分补充
夏季三伏天稍微运动就会出汗遥 如果出汗

过多袁易造成体内微量元素尧水分和盐分的流
失袁 使血液粘稠度上升袁 易诱发心脑血管尧中
风尧心梗等疾病遥 此时袁老年人在三伏天应少量
多次注意水分补充遥

三尧三伏天饮食调养
老年人在夏季三伏天肠胃功能会减退遥 因

此在饮食上多吃些易于消化尧开胃健脾尧生津
止渴尧增进食欲的食物遥 少吃生冷的食物袁避免
引起肠胃功能紊乱遥

四尧夏天三伏天预防中暑
老年人在夏季三伏天容易发生中暑遥 因此

家中应备些人丹尧 藿香正气水等防暑药品袁同
时应减少在高温下运动袁多喝点消暑的汤粥遥

老人夏季三伏天如何养生

野冬吃萝卜夏吃姜冶袁生姜不仅是调味品袁也是
一种养生保健的食材遥

北京中医药大学教授杜金行告诉记者袁夏天
吃生姜有很多好处遥 一可排汗降温遥 生姜中的姜
辣素对心脏和血管有一定的刺激作用袁能加快血
液循环袁使毛孔张开袁排汗量增大袁体内的余热随
着汗液被带走袁有一定的防暑作用遥 二可防治肠
胃炎遥 夏季细菌生长活跃袁容易污染食物袁引起急
性肠胃炎遥 适当吃些生姜或用干姜加沸水冲泡后
饮用袁能起到防治肠胃炎的作用遥 三可祛除风寒遥
夏季常吹空调袁易受风寒袁引起伤风感冒遥 喝点姜
糖水袁有助于祛除体内风寒遥 要注意袁暑热和风热
引起的感冒则不宜饮用遥 四可健脾胃遥 夏季常吃
寒凉的食物袁会导致脾胃寒凉之气过盛袁出现心
悸尧恶心等症状袁食用生姜有助于温脾胃袁以防病
症严重遥

通常袁生姜皮最好不要去掉袁这样可保持生
姜药性的平衡袁充分发挥生姜的整体功效遥 在治
疗水肿时袁生姜也不要去皮袁因为姜皮有利水作
用遥 但若是脾胃虚寒者袁或正在食用苦瓜尧芹菜尧
螃蟹等寒凉食品袁应去姜皮曰患风寒感冒时袁喝生
姜红糖水袁此时生姜最好去皮曰用生姜治疗脾胃
虚寒引起的呕吐尧胃痛等不适时袁姜皮应去掉遥

淤水驱蚊:在床单上洒点
儿香水袁蚊子就不敢飞近遥

于烟头驱蚊:把香烟头收
集起来袁 剥去外纸取烟丝袁投
入厕所尧 下水道等蚊子易生
处袁可除臭驱蚊遥

盂清凉油驱蚊 : 在卧室
内袁 放几盒揭开盖的清凉油袁
可以避免蚊子飞进室内遥

榆葱蒜驱蚊:在蚊子经常
出没的地方袁放一些切碎的葱
蒜袁蚊子就不敢来了遥

虞桉叶油驱蚊:将桉叶油
涂于暴露处的皮肤上袁可有效
防止被蚊子叮咬袁涂一次桉叶
油可以维持 2~3 小时遥

愚空瓶粘蚊法: 取空瓶一个袁 装入
3~5 毫升的糖水或啤酒袁 放在室内蚊子
较多的地方袁 蚊子嗅到甜味或啤酒味
后袁会飞入瓶内难以钻出袁并一碰到糖
水或啤酒就会立即被粘住遥

舆风油精水驱蚊: 取风油精适量倒
入盆中袁加水适量袁风油精浮在水面上袁
将风油精水盆放在室内袁可以避免蚊子
飞进室内遥
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养生专家：夏天吃姜可排汗防暑

夏练三伏 袁
别入误区

入伏那天袁 我到
公园去晨练袁 遇上了
75 岁的邻居老马袁他
正沿着小路慢跑遥 我
说已进入伏天了袁老
年人应该减少锻炼袁
但老马却说一定要
野冬练三九袁 夏练三
伏冶袁健身锻炼没有毅
力不行遥

其实袁 老年人脏
器功能减退袁 抗热能
力远远差于年轻人袁
在高温天气下发生中
暑的概率也明显高于
年轻人遥 加之老年人
的血液浓度本来就比
较高袁 心脑血管病患
者的比例也比较高袁
在炎热天气下锻炼袁
较容易诱发血栓尧心
肌梗塞等重症遥 所以
说袁老年人在伏天袁尤
其是三伏天锻炼袁是
冒着极大的危险的遥
当最高气温在 32益
左右时袁 老年人要减
少运动量袁 而当最高
气温在 35益以上时袁
老年人要停止一切活
动遥

无独有偶袁 第二
天清晨袁 我刚出楼道
准备跑步时袁 发现楼
下的小张已经锻炼回
来了遥小张说袁天气太
热了袁 早晨四点多出
去锻炼袁 既凉快又安
静袁 马路上也没什么
车辆袁 尤其是在公园
的树林里锻炼袁 感觉
空气太清爽了遥

其实袁 这也就是
小张的感觉而已遥 草
坪尧树林尧花丛等绿色
植物袁 只有在阳光的
参与下才能进行光合
作用袁如果晨练太早袁
阳光往往还没照射到
叶片上袁 绿色植物附
近非但没有多少新鲜
的氧气袁 相反倒积存
了大量的二氧化碳遥
所以说袁 绿树丛中是
白天散步的好地方袁
却不是清晨锻炼的好
场所遥 即使天蒙蒙亮
在没有什么植物的马
路上跑步袁 马路上包
括汽车尾气排放的有
害物质袁 如各种酸尧
碱尧胺尧苯尧酚尧病原微
生物等的雾气袁 会被
锻炼者更多地吸入遥
这些有害物质极易诱
发气管炎尧咽喉炎尧眼
结膜炎尧鼻炎等疾病遥


