
! ! ! !“一年之计在于春”。春天来了，
万物复苏，许多老年人也开始了春
季锻炼，适量运动固然能延年益寿、
愉悦身心，但锻炼不当可能会给身
体带来不适或疾病。因此，春季锻炼
应科学安排。

首先! 根据身体健康状况选择

合适的运动方式和运动量" 冬天气
候寒冷，多数老年人的活动量较小，
肌肉比较松弛，关节韧带也比较僵
硬，身体的协调性受到影响。这时应
以放松躯体、关节活动的恢复性锻
炼为主，以小运动量低运动强度为
宜，并应做好充分的准备活动。应循
序渐进，以防因运动量的突然加大
而造成损伤。太极拳和气功可能是
老年人较好的锻炼手段之一。

其次!锻炼时间不宜太早"春天
早晨气温还较低，且往往雾气较大，
尤其是雾霾天时空气的质量更差，
对健康的影响更大。可以先在室内
进行放松活动，在太阳出来雾气消
散之后再进行锻炼。

第三!锻炼前应适量进食"老年
人身体机能及新陈代谢相对减退，
且常常一人患有多种疾病。锻炼前
应适当地进食一些温热牛奶、麦片
等食物，既可补充水分及热量，也可
使身体协调性得到提高。但进食应
适量且进食后应先休息一段时间后
再锻炼。

第四!注意防寒保暖"春天乍暖
还寒，在锻炼过程中和结束后应注
意保暖，尤其对于身体素质相对较

差或患有心脑血管疾病的老年人如
果不做好保暖措施就很容易受凉感
冒，甚至诱发心脑血管疾病的发生
或恶化。

第五! 注意身体在运动中的异

常变化" 老年人在运动中要特别注
意身体出现的异常变化，如出现出
虚汗、胸闷、气短、头晕不适等，应立
即停止运动并休息观察，必要时及
时到医院就诊，以免发生危险。并应
备好硝酸甘油片等急救药物和糖果
等食品，以备不测。

第六!晨练后不宜马上洗澡"老
年人特别是有心脑血管疾病者晨练
后不宜马上洗热水澡，应在休息放
松待心跳及血压等恢复正常之后再
洗澡。过早洗热水澡，会造成体表毛

细血管扩张，影响心、脑等重要器官
的血供，严重者甚至会出现意外。
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! ! ! !“五一”节就要到了。 过节是
令人愉快的，但过节很容易引起精
神疲惫、胃肠失调等。老年人因身体
渐衰，生理和心理功能下降，过节时
更要学会“节制”，否则易引起疾病
或旧病复发。老人过节应重视如下
几点：
不要情绪过于激动。过节时合

家团聚、儿孙绕膝，老年人倍加高
兴，容易情绪激动，应加以控制。因为
情绪激动，交感神经兴奋可引起心跳

加快血流加速，小动脉痉挛，使血压
升高。老年人多有不同程度的动脉硬
化，许多人患有高血压、冠心病、脑动
脉硬化等老年病，如果情绪过分激
动，就容易诱发心脑血管疾病。
不要贪吃美味。节日餐桌不乏

高脂肪、高蛋白质食品。这些食物不
易消化，老年人不宜多吃。因为老年

人一般消化功能减退，若吃得过饱，
很容易造成消化不良，发生急性胃
肠炎等。老年人多患有冠心病、高血
脂症等，过食美味还可能诱发和加
重心脑血管疾病。
不要饮酒过量。亲朋往来常饮

美酒，但切忌饮酒过量。因为老年人
肝脏的解毒功能差，承受能力较弱，

喝了容易醉。另外，老年人的胃粘膜
萎缩，受到过量酒精的刺激易引起
急性炎症和出血，甚至会引起呕吐。
如果老年人患有心脑血管疾病，更
莫贪杯豪饮，否则易引发心肌梗死
及高血压等，严重者可能危及生命。
不要疲劳过度。“五一”正值春

季，正好外出赏花踏青，但老年人应
量力而行，不要劳累过度。因为紧张
加疲劳可导致植物神经紊乱，使人
抗病能力下降而诱发多种疾病。

! ! ! !春天，暖风轻拂，
百花吐艳，大自然一
派勃勃生机。中医养
生理论认为，春天宜
养肝，以合万物生发
之机。肝开窍于目，在
一年四季中，唯有春
天养目效果最好。以
下二法，可供选用。

眺望绿色景物。
春天是花的世界，绿
色的海洋，原野、山川
一片碧绿。此时可选
一处无遮拦的绿色目
标进行眺望。由于人
眼视网膜上光感细胞
对绿色最为敏感，当
受到绿色刺激后，可
很快出现神经冲动，
不断反复后，即可增强视觉，提
高视力。此法无论长幼皆适用。
放风筝。这是我国民间的

一种娱乐方式，同时也是一种
益视的好方法。在徐徐的春风
中，凝神牵线，目送风筝而去，
渐而远眺，不仅能提高视力，还
可消除视疲劳。眼科专家认为，
近视的形成与长期看近有密切
关系，因而千方百计地设法看
远是治疗假性近视和预防真性
近视的根本措施。放风筝使人
不自觉地看远，对保护青少年
视力尤其有益。

! ! ! !如今寒冬过去，春光明媚，气温回暖。许
多人会“春眠不觉晓”，常感到困倦、无精打
采、昏昏欲睡。这就是“春困”，其实不是病。它
的成因是由于气温回升后人体血液循环加
快，大脑的血液和氧气供应相对减少，使人产
生懒洋洋的感觉。
春困并非睡眠不足。平时加强体育锻炼

很重要，以提高心脏收缩能力，改善血液循
环。此外，多吃含 !族维生素食品也有助驱
春困。

!族维生素包括 !"、!#、!$、!%&、烟酸、叶
酸、泛酸、生物素、胆碱等。它们大多是某些辅
酶的组成部分，同糖代谢、氨基酸代谢、与核
酸及蛋白质等的中间代谢都有密切关系，为生
长必需因素。如果缺少一种或几种，会影响血

液循环，或贫血甚至恶性贫血等；反之能增强
造血、促进血液循环，大大有助于驱春困。因此
在春季的饮食调理上要多吃含 !族维生素的
食品，如大豆、花生、小米、黑米、瘦猪肉、禽畜
肝脏、坚果类、菠菜、奶酪等。
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绝经后妇女甘油三酯高
小心发生脑卒中

! 张家庆

! ! ! !心脑血管病是主要的死亡病因，如
心肌梗死及脑卒中，如能及早防止可大
大延长寿命。血脂紊乱对动脉粥样硬化
的起因及发展起关键作用。但是具体到
血脂中哪一个脂质或脂蛋白与动脉粥
样硬化有关，其结果却往往不一致。如
美国国家胆固醇教育计划等他们标准
的血脂测定仅包括总胆固醇（'(）、高密
度脂蛋白胆固醇（)*+,(）及低密度脂
蛋白胆固醇（+*+,(）-项。所以结果一
般是'(及+*+,(高，)*+,(低引起动脉
粥样硬化。有人归纳./篇研究结果，脑
卒中仅与./岁以下的'(有关。近来的一
些研究认为缺血性脑卒中与血脂指标
仅有轻度关系，可能因仅测上述-个指
标，或仅测男性对象。而另一个“妇女健
康研究”的报告则认为'(及+*+,(对将
来发生卒中有显著关系，但他们未测甘
油三酯（'0）。最近研究认为'0是卒中
的独立危险因子。今年.月出版的美国

《卒中》杂志发表了一篇全面测定各种
脂质及脂蛋白指标与卒中关系的研究，
认为在绝经后妇女，'0才是独立的危险
因子。与一般想象相反，'(及+*+,(却
无关。

他们从"11-,"112年开始的美国
“妇女健康行动（3)4）”的2&/1%例/5,

61岁绝经后妇女的“激素及生物指标预
示卒中（)7!89:研究”中取得资料，前瞻
性平均随访6;1年。此期间发生缺血性脑
卒中16&例。他们用巢式（或称嵌入型）
病例对照方法，选年龄等相似的无卒中
者16&例作对照。将最初参加研究时的
血标本测定了全套血脂（'(、+*+,(、
)*+,(、'0）及脂蛋白<+*+、)*+、极低
密度脂蛋白（=+*+）粒子数及大小、中密
度脂蛋白（4*+）粒子数及脂蛋白（7）>。

分析二组结果发现'0差别最大，
卒中发生率在浓度最高者几乎较最低
者增加%倍，其他4*+粒子、+*+粒子、

=+*+?'0、=+*+粒子、=+*+大小、+*+
大小及'(@)*+,(比也有差别，但不如
'0。出人意料的是'(、+*+,(及脂蛋白
（7: 却无显著差别。'0最高与最低的比
值比（AB）为";1$（1/C(4 %D.$?&D%E），
其他一些也有显著意义的指标因技术
原因在常规中不作，所以最重要的是
'0。

至于男性或年轻人中'0与卒中关
系尚不清。有人对%6篇//EEE例作荟萃
分析，见甘油三酯在妇女及男性中增加
心血管病机会各为6$C及-#C。男女差
别的原因不明。

对我们来说，更应重视'0高，有时
化验室会报告血清像牛奶，此时应从膳
食改善及药物两方面把它降下来。因血
脂紊乱要靠实验室测定，不像肥胖及血
糖高、高血压等容易发现，所以要定期
体检测血脂，尤其是妇女，发现'0升高
要及早采取措施，切莫等闲视之。
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老人过节 贵在有节 ! 蒲昭和

老年人春季锻炼巧安排 ! 陆明


