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子女要关注家中老人身体状况，学一些心肺复苏知识

“对于患有心脑血管病的老年人，
首先要做到预防感冒，一旦感冒很有可
能加重基础病病情。 ”李传新说，老年
人要注意个人卫生，不要在封闭空间或
空气不流通的场所久留，家中注意开窗
换气，保持室内空气流通湿润。

在此基础上， 老年人还应加强锻
炼，提高自身免疫力。“运动要适量，时
间控制在 30 分钟左右即可，可以分开
时段间歇进行， 外出散步则要把握时
间，如果感到疲劳就不要硬撑，坐下
来休息一会儿再走。”据了解，清晨是
急性心梗、脑梗的多发时段，其中以
刚睡醒的时刻发病危险最高。 这个时
候，人的身体刚从长时间的休息状态
走出，血液粘稠度增高，血管阻塞发
生几率大，突然进入活动状态，对于
调节能力差老年人而言，容易发生体
位高血压，加剧供血不足，引发心脑
血管疾病。 对此，医生建议，老年人在

起床时切忌立即穿衣服走下床，尽可
能先坐一会儿，放慢穿衣速度，等到
精神状态稳定后再下床行走。 对于喜
欢在清晨外出散步的老人，则建议将
冬季的外出散步时间调整至上午 10
点以后，并随身携带急救药物以防万
一。 在饮食方面，建议多吃清淡有营
养的食物，少吃刺激性、油腻脂肪多、
胆固醇高的食物， 减少食盐的摄入，
多吃素食、粗杂粮、豆制品等都可以
帮助预防心脑血管疾病。

此外， 子女也应关注家中老人的
身体状况， 如果老人突发心脑血管疾
病，避免来回晃动身体。 老人发生呕吐
时，要保持患者呼吸道通畅，防止窒息，
并及时拨打 120 急救电话。 同时，市民
可学习掌握一些心肺复苏的知识，若家
中老人出现心脏骤停，等待急救人员到
来期间，可及时为其进行心肺复苏。

（本报记者 张昭晖 报道）

中医专家支招老年人冬季养生

多晒太阳，适当进补温热食物

本报讯 冬季人体新陈代谢处于相对缓慢的水平， 容易发
生一些季节性疾病，市民在饮食、生活、药物等方面应加以重视。
对此，中医养生专家建议，冬季饮食以“温补”为主，可以适当早
睡晚起，生活节奏恬淡安静，以调养精神状态。

“药补不如食补，食补在冬季调养中尤为重要。 人体需要保
持一定的热量，就必须增加体内糖、脂肪和蛋白质的分解，以产
生更多的能量，适应机体需要。 ”据市中医院主任医师王乐荣介
绍，冬季应适当多吃牛羊肉、瘦肉、鱼、甲鱼、蛋、龙眼、山药、大枣
等温热食物，不仅能补充因冬季寒冷而消耗的热量，还能益气养
血补虚，对身体虚弱的人尤为适宜。由于冬季是心血管病的高发
期，王乐荣建议，这个季节可以多吃些清润甘酸的食物，饮食中
适当多吃些醋，能起到软化血管的作用，从而预防心血管病的发
生，而不宜吃麻辣类食物。

在生活方面，冬季适宜早睡晚起，保证充足的睡眠，尤其是
年老体虚的人，最好等太阳升起、阳气生发时再起床，并注意根
据气温增减衣物，并注意头部、背部、脚部的保暖。 此外，在入冬
后，建议多参与跳舞、下棋等娱乐活动，或是通过慢跑、画画、练
书法、 听音乐等方式调养精神状态， 对于压抑在心中的不良情
绪，可通过适当方式发泄出来，保持心态平和。如果条件允许，老
年人可以多抽些时间晒晒太阳。 “冬季天黑得早，光照时间短，
也是易使人产生抑郁情绪的一个原因。黑夜来临时，人体大脑松
果体的褪黑激素分泌增强，能影响人的情绪，而光照可抑制此激
素的分泌。 ”王乐荣说。

（本报记者 张昭晖 通讯员 王碧辉 报道）

本报讯 随着气温逐渐降低，老年人突发心

脑血管疾病的情况明显增多，连日来，城区多家

医疗机构出现了心脑血管疾病患者扎堆入院的

情况。 记者采访神经内科专家了解到，在冬季，

清晨散步、 泡浴池等生活习惯容易导致心脑血

管疾病患者突然发病， 老年人需要加强身体锻

炼、注意个人卫生，避免疾病发生。

气温持续降低，老年心脑血管病患者扎堆进医院

晨练别起太早，泡澡要当心晕堂

八旬老人早起散步突然喘不上气，被救护车送进医院

刚进入 12 月份，我市的最低气温
已降至零度左右，月初的一天，83 岁的
张大妈像往常一样早起出门散步，走
着走着突然感到憋喘难受、 浑身冒冷
汗，紧接着便坐到地上无法动弹，前倾
身子大口喘着粗气，最后被救护车送往
医院，经过五六天住院治疗，老人的身
体状况才有了好转。

记者从城区多家医疗机构了解
到，近一个月以来，伴随着天气转冷，
老年人突发心脑血管疾病的情况明
显增多，高血压、心梗、心绞痛、脑卒
中等疾病的发生率和致死率明显增
高。 据任城区人民医院神经内科主任
医师李传新介绍， 由于气温降低，人

体的新陈代谢缓慢，加之受冷空气刺
激，血管骤然收缩，容易导致血管阻
塞，从而诱发心脑血管疾病的发作和
复发。

除了受凉、过度劳累、精神紧张等
因素，去澡堂泡澡这种看似既暖身又解
乏的消遣项目， 也容易导致冠心病发
病。 据了解， 在天气寒冷的情况下，人
的血管容易收缩， 突然进入高温环境，
会造成血管扩张， 血液大量流向体表，
导致血压升高、心脏负担加剧，从而诱
发心脏猝死。 为此，患有冠心病的老年
人应尽可能避免在浴池里泡澡，最好有
子女陪伴，坐着凳子冲淋浴，洗澡时间
也不宜过长。
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