
研究显示，习惯性下肢抖动摇
晃对养生保健大有好处。抖动双
腿时，两腿的肌肉不停地收缩和放
松，膝关节和踝关节也不停地运
动，这就锻炼了双腿的肌肉、骨骼
和关节，使其逐渐发达，粗壮有力。

旋脚运动：右脚向前抬起，脚
尖由里向外（顺时针）旋转15圈，再
由外向里（逆时针）旋转15圈；然后
再换脚做同样动作。

转膝运动：上体前屈，两手扶
膝，两膝弯曲，先两膝同时按顺时
针方向旋转15次，再按逆时针方向
旋转15次；两膝分别同时由外向里
转15次，再分别由里向外转15次。

踢蹬运动：两腿交替向前高踢
腿各 15 次；两腿后踢，后脚跟踢至
臀部，各踢15次。

下蹲运动：两脚跟离地，松腰
屈膝下蹲，蹲时上下颤动 10 次，慢
慢起立，脚跟落地。反复做6次。

压腿运动：右腿屈膝成骑马
式，手扶同侧膝，虎口向下，上体向
右前方前俯深屈，臀部向左摆出，
眼看左足尖，左手用力按压左膝 4
次。然后臀部向右摆出，眼看右足
尖，右手用力按压右膝 4 次。左右
交替各做4次。

常做抖腿运动常做抖腿运动
有益健康有益健康

血糖下降到目标水平或者正
常状态后，如果停用降糖药物3个
月后，HbA1c（糖化血红蛋白）<
6.5%的状态，称为糖尿病缓解。

但缓解不等于治愈，糖尿病缓
解后依然需要坚持饮食与运动管
理，部分患者即使坚持饮食控制，
其血糖水平仍可能再次升高。因
此血糖如下降到理想水平后，千万
不要自行停药。要强调的是，到目
前为止，医学上仍无法治愈糖尿
病。血糖如恢复到较好或正常水
平，能否停药必须由专科医生评估
后决定，如能停药，依然需要管控
自己的饮食和运动；如果不能停药
应继续服药，并定期测血糖，一旦
发现血糖又上升，应立即恢复治疗
或调整药物。

糖尿病缓解后糖尿病缓解后
别轻易停药别轻易停药
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脑梗死又称为“缺血性脑卒中”，是由于各种
原因导致局部脑组织出现供血障碍，使局部脑组
织出现缺血缺氧性病变坏死。脑梗死是脑血管
疾病中最常见的一种类型，约占全部急性脑血管
病的70%，其中，又以脑血栓形成最为常见，60%
以上的脑梗死都是脑血栓形成。

脑梗死多发于50岁以上的中老年人，一般来
说，男性发病率高于女性，发病高峰时间为早晨
至中午，患有高血压、动脉粥样硬化、糖尿病、高
血脂、肥胖等疾病的人是该病的高危人群。若出
现不明原因的一侧肢体无力或麻木、一侧面部麻
木或口角歪斜、说话不清、单眼或双眼视物模糊
或视力丧失、神志不清等症状时，应立即拨打120
急救电话，寻求医生的帮助，迅速完成 CT 等检
查，不要盲目服用药物。

脑梗死早期
症状有哪些

提
个
醒研

究 显 示 ，能
“稳住”体重的人，

老 年 痴 呆 风 险 低 。 无
论 体 重 指 数（BMI）是 多

少，保持稳定体重者，不会
出现大幅度认知能力下降，而

BMI 波动较大人群智力下降速
度要比体重稳定者快 60%以上。

国家卫健委在《阿尔茨海默病预防
与干预核心信息》中明确指出：控
制体重、矫正听
力 等 行 为 能 降
低患病风险。

肥 胖 会 增
加 患 痴 呆 症 几
率，主要是因为
肥胖者较易造成动脉硬化、高血压
和心脏病等症，而这类疾病影响血
液输送，导致大脑供血不足，造成
养料和氧气缺乏，使脑细胞无法

正常工作。
体 重 过 轻 也 容 易 患

老年痴呆，可能与长期营
养 不 良 有 一 定 关 系 。

研究者对 506 人脑
部 进 行 断 层

扫描

分
析表明：其中
存在轻度认知障碍
及 某 些 和 阿 尔 茨 海 默
病 相 关 症 状 的 人 ，都 是
BMI 低（体重较轻）者。进一
步研究认为：体重减轻可作为
老年痴早期信号之一。

专家建议：中老年人应将自
己 BMI 合理规划在 18-25 之间，并
维持年体重变化小于 5%。除保持

生活规律、防治
听 力 下 降 及 各
种慢性病外，合
理 饮 食 与 适 当
运 动 显 得 尤 为
重要。推荐“地

中海式饮食”：以蔬菜、豆类、水果、
谷物为主，适量多进食鱼类，少量
肉类及家禽；烹饪菜肴以含大量
油酸的橄榄油为主，控制盐分摄
入（每日 6 克以下，约半矿泉水
瓶盖）。运动推荐：以适量
有氧运动为主，如步行、慢
跑、游泳、骑车、舞蹈、
太极拳、八段锦、羽
毛 球 、乒 乓 球
等。

保持体重稳定保持体重稳定
降低痴呆风险降低痴呆风险

■广告热线：0431-88600732 ■广告经营许可证编号:2200004000062

■印刷厂名称：吉林日报社印务中心 开印：1：00 印完：4：00 ■邮发单位：中国邮政集团公司吉林省报刊发行分公司

■出版日期：周二、周四、周六八版全年订价：192元

■邮编：130015■地址：长春市高新区火炬路1518号 ■客服电话：11185

■出版单位：《吉林农村报》编辑部 ■本报常年法律顾问:吉林新锐律师事务所李朝伟

午睡是大多数老年
人的生活习惯。适度的

午睡对心血管健康的改善
和精神状态的提升是有益

的，可以帮助缓解疲劳，还有
助于降低压力和焦虑，维护良

好的心理状态。
然而，对高血压和心脏病病人

来说，午睡不但没好处，还会带来危
害。这是因为睡眠时，心率相对缓慢，

血液循环
减慢，脑血

流量减少，容
易 使 其 出 现

大脑暂时性
供 血 不

足，造成血栓形成等。长时间的午睡
（超过90分钟）与缺血性脑卒中的风

险增加相关。
研究显示，午睡容易发生

心血管病变。因为午睡会使心
血管压力迅速下降，醒来后又

迅速上升，与上午工作、活
动和睡眠之间人体心跳、

血压急速交替升降，就
像过山车一样波动，诱

发高血压和心脏病。
为了保持健康，对

无基础疾病或慢性病 60
岁以上老年人控制午睡时
间在 30 分钟至 60 分钟之间。
睡前不要吃得太饱、太油腻。
注意午饭后须休息 20 分钟后再
上床，睡姿宜采取头高脚低右侧卧
位。

对于患有高血压和心脑血管病等
人 群 来
说，不建议
午睡，如果已
经习惯午睡，
午睡半小时
就 够 了 。

这类人群午睡前忌服降压药。因为人
体入睡后的血压比醒时的血压下降
20%左右，睡前服药易使心、脑、肾
等重要脏器供血不足，导致缺血
性脑卒中。

老人午睡起床前应先在
床上轻轻活动一下手脚，然
后再慢慢坐起，3-5 分钟
后再起身，下床后，最好
能喝一杯白开水。

老年人如何正确午睡老年人如何正确午睡

治气滞体虚验方治气滞体虚验方
材料：猪肚1个，生晒参（切

片）15 克，老干姜 6 克，葱白 7
根，糯米150克。

做法：老干姜切片、葱白切
段、糯米洗净，然后与生晒参一
起放入洗净的猪肚内，用线缝
合。砂锅内加水，将猪肚放入
锅内，先用大火烧沸，撇去浮
泡，改用小火煮至极烂熟。空
腹温食。

功效：补益元气。适用于
脾胃气虚，症见胃脘冷痛、食欲
缺乏、大便泄泻、神疲乏力等。

治儿童食积验方治儿童食积验方
材料：谷芽 15 克、麦芽 15

克、山楂 10 克、陈皮 2 克、红糖
10克。

制法：谷芽、麦芽、山楂文
火炒至略焦，其余配料清洗干
净，加200毫升水煎煮20分钟，
去渣后加入红糖煮沸即可。

功效：健脾开胃、消食。

生活中，食管癌患者往往有很多不良生

活习惯。第一，他们都喜欢吃含有亚硝酸盐

化合物或者真菌霉素比较高的食品，如腌制

的、熏制的、烧烤的、油炸的食品等；第二，喜

欢吃热食，一般食管黏膜耐受温度是 40-

50℃，超过这个温度尤其达到60℃以上时，就

很容易损伤黏膜，造成病变；第三，喜欢吃快

食，粗糙的食物会损伤食管黏膜，造成急慢性

炎症发生，增加患癌风险；第四，喜欢吃辣食，

吃辣食的人群，食管发生病变的风险会增加

1-2倍；第五，喜欢喝酒。

目前食管癌治疗主要有两个原则，一是

最大化延长患者生存时间；二是最大化提高

患者生活质量。食管癌全国5年生存率以往

是25-30%左右，最近国内一些治疗中心报道

5年的生存率甚至已达到40-50%。

早期食管癌征兆很

不典型，容易和慢性咽

炎、反流性食管炎相混

淆。建议高发地区40-69

岁的人群和生活当中有

不良生活或饮食习惯的

人，尽早做食管癌筛查，

早诊早治。

警惕食管癌警惕食管癌
盯上这些人群盯上这些人群

看上去活泼开朗、经常微笑
的人，为什么也会得抑郁症？如
何区分是抑郁情绪还是抑郁症？
如何识别患者的极端行为？

心情抑郁正常吗？
专家介绍，首先要正视抑郁

情绪。抑郁情绪是很常见的情感
反应，当人们遇到精神压力、生活
挫折、痛苦境遇、生老病死、天灾
人祸等情况时，理所当然会产生
抑郁情绪。

但是抑郁症则不同，它是一
种病理性的心境障碍，与遇到挫
折后出现的单纯抑郁情绪不同，
还会有其他症状，且持续时间久，
严重程度重，危害也更大。

如何区分抑郁情绪和抑郁
症？

专家介绍，导致短时间出现
抑郁情绪的原因很明确，比如受
家庭变故、工作不顺等因素影响
而陷入情绪低谷，这种感受和抑
郁症的情绪低落很像，但程度较
轻或很快可以自行缓解。抑郁情

绪持续时间一般不会超过两周。
抑郁症则是受遗传、环境等

多因素影响，长期存在的一种状
态，可能没有缘由就会爆发，也可
能在某件事情触发下爆发。抑郁
症患者每天大部分时间都处于抑
郁情绪中，且这种状态持续时间
很长，至少两周以上。

“抑郁情绪并不影响对生活
的热爱，反而人们在情绪低落时
会通过自己感兴趣的事情进行调
节、放松身心，比如购物、健身、享
受美食等。”专家表示，抑郁症患
者则会对之前热衷的事情丧失兴
趣，变得懒散，意志消沉，每天都
无精打采。“心里明明很清楚自己
需要去做什么，但是身体根本行
动不起来。而且，抑郁症会伴随
着身体各方面的变化，比如记忆
力和注意力都大不如从前，还会
进行自我诋毁。”

经常微笑的人也会得抑郁
症？

抑郁症患者可能表

面看上去是开心的，但内心并不能
达到喜悦的感受，笑容只能停留在
嘴角，通常称为“微笑型抑郁症”。

抑郁症患者存在着刻意伪装
的现象。部分患者有病耻感，他
们会在外人面前装成一副正常的
样子，但在亲近的人面前就会放
下这种伪装。微笑型抑郁症患者
在受到关怀的时候，可能会流露
出一些忧郁情绪，主动寻求帮助，
所以需要多关心身边出现此类情
况的人。

抑郁症患者在发生极端行为
前有哪些先兆？

专家介绍，患者可能会写遗
书，或通过各种方式向家属交代
遗言，出现这种情况需要引起重
视的。有些患者的行为可能比较
隐蔽，比如会将特别贵重的物品
送给亲朋好友，或者突然与家人
失联、离家出走，一旦出现异常
行为就要引起高度重视。

服药治疗

期间，也要提高警惕。部分患者
可能长期服药效果都不是特别
好，某一天突然说“我好了”，此时
的病情突然变化要引起重视，有
可能不是真的“好了”，而是患者
已经想采取极端行为。还需要注
意的是，初次治疗的患者在服药
初期，家属会觉得患者活动量增
加了、能下楼了，就认为病情好转
了。“此类情绪的缓解、行为活动
的增加也是要提高警惕的，因为
往往在治疗初期，抑郁情绪可能
并没有那么快缓解，但具有一定
的行为能力，此时如果患者既往
有极端行为的表现，就需
要高度注意。

为什么看上去活泼开朗的人也会得抑郁症为什么看上去活泼开朗的人也会得抑郁症


