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健康养生

据生命时报讯 中

国慢性病前瞻性研究

项目最新分析数据显

示，多吃鱼可以降低慢

阻肺风险。该研究发

表在《营养学杂志》上。

该 研 究 纳 入 中 国

10 个地区的 50 多万名

参与者，通过问卷调查

方式，记录分析参与者

2004 年到 2008 年不同

食 物 的 消 费 、食 用 频

率。基线检查时，纳入

分析的 169188 名男性

和 252238 名女性均无

慢阻肺和其他主要慢

性疾病史。在此后平

均 11.1 年的随访中，共

有5542 例慢阻肺病例。

研 究 人 员 列 出 了

一些健康的生活方式因素，如不吸

烟、从不喝酒或很少喝酒、适当体育

活 动 、体 重 指 数 18.5~23.9 、腰 围 正

常、饮食合理等。通过综合分析，研

究人员发现，每周吃鱼多于 4 次，且生

活方式健康(至少符合 4 项健康因素

条件)的人群，相较每周吃鱼少于 4

次，及生活方式不够健康(符合一项或

全不符合健康因素条件)的人群，男性

和女性患慢阻肺的风险分别降低 38%

和48%。

在 女 性 群 体 中 ，与 不 食 用 者 相

比，每周 4 天以上吃鱼者的慢阻肺风

险降低 17%，这种联系独立于生活方

式因素。

据浙江老年报讯 日前，浙江省人

民医院心内科副主任、主任医师丁亚辉

接诊了一位50岁的患者金先生。金先

生一早就出门锻炼，大约 8 时多，他突

然感到胸痛，越来越剧烈，不能缓解，赶

紧前往省人民医院就诊。急诊医生为

金先生做了心电图，提示前壁心肌梗

死。

病史了解到，金先生没有高血压、

糖尿病，血脂也不高，也无抽烟喝酒嗜

好。进一步了解后，原来金先生是运动

达人，“阳康”第二天就开始晨练，而且

程度较为激烈。

丁亚辉表示，冬季是急性心肌梗死

等心血管意外高发期，尤其是感染后恢

复期特别要注意这几点。注意保暖，按

时服药；康复期注意休息，运动循序渐

进；“阳康”后在饮食、娱乐、旅游方面还

是要悠着点。

丁亚辉提醒，大部分急性心梗病人

在发病前有早期预警信号，包括疲乏、

胸闷、心绞痛频发、呼吸困难，并伴有恶

心、呕吐、大汗等，对疑似急性心肌梗死

患者应尽快拨打120急救电话，尽早送

到医院。

据北京青年报讯 面对琳琅满目的

“儿童牙膏”，很多家长常常挑花了眼，

产生诸多疑惑。该不该买含氟牙膏，成

人牙膏宝宝能用吗，那些宣称有美白、

抗敏感、止血功能的牙膏，有必要给孩

子用吗？

其实，儿童牙膏最重要的作用是清

洁牙面、预防龋病，中华口腔医学会推

荐使用含氟牙膏以提高牙齿的防龋能

力。因此，挑选儿童牙膏的关键就是选

择含氟牙膏。

曾有观点认为，2岁以前不能用含

氟牙膏，以免吞咽发生中毒。然而，

2014 年美国牙科协会和美国儿科协会

就修正了这一观点：宝宝从长第一颗牙

开始，就能使用含氟牙膏。

鉴于宝宝不会吐水，为了减少误吞

带来的风险，建议3岁以前牙膏每次使

用量为一米粒大小，3 至 6 岁为一颗豌

豆大小。只要选择合格牙膏、控制用

量，即便误吞，氟摄入量也很小，不需担

心。对于3岁以前、不会漱口的宝宝，家

长可用湿纱布擦除多余牙膏，减少吞咽

和残留。

此外，不建议儿童使用成人牙膏，

因为儿童牙膏口味众多、刺激性小，即

便宝宝刷牙时吞咽，也相对安全。根据

最新的国家标准，儿童牙膏的总氟量为

0.05%至0.11%，而普通成人含氟牙膏的

总氟量为 0.05%至 0.15%，高于儿童牙

膏，如果发生误吞，影响会更大一些。

选购儿童牙膏，家长要注意看里面

的成分：

一般来说，摩擦剂可以增加牙膏的

清洁效果，要选择膏体细腻、没有明显

颗粒感的牙膏，氢氧化铝、碳酸氢钙、水

合硅石都是颗粒较细的摩擦剂；

芳香剂和甜味剂赋予牙膏各种口

味，木糖醇、山梨醇、异麦芽糖等都是无

致龋性的代糖，可以放心使用，挑选宝

宝喜欢的口味即可；

牙膏中还含有乳化剂、发泡剂、防

腐剂等，只要符合国家标准均不会危害

健康；

至于美白、抗敏感、止血等多功能

的牙膏对于孩子来说没有必要，如果宝

宝牙齿出现疼痛、出血等问题，应及时

就医。

据浙江老年报讯 在杭州市萧山区

第二人民医院，夜里10时多，因为右下

腹痛而住院的王奶奶焦急地跟医生说

自己是阑尾炎，现在痛得厉害。医生安

抚王奶奶后，找来她的女儿说，从急诊

CT上来看，老人右下腹部肠壁增厚，虽

然跟阑尾炎的症状比较像，但可能是长

了什么东西。

第二天，医生安排详细检查，果然，

老人升结肠部位长了颗5厘米大小的肿

瘤。结合平时经常有腹痛症状，而且大

便不规律、体格消瘦，考虑其为恶性。

幸运的是，手术后发现王奶奶的病灶没

有远处转移，通过术后化疗，可以达到

较好效果。

一周后，一位60多岁的李大妈也因

为右下腹痛、肛门停止排气排便而住

院。手术中发现肿瘤已经穿透肠壁，并

且有远处转移的征兆，做了手术也只能

缓解肠梗阻症状，帮助其减轻痛苦，预

后并不理想。

相似病史、相同诊断，结果却天差

地别，让人唏嘘不已。医生表示，如果

能更早一点就医，结局可能会大有不

同。

结直肠癌早期可以没有任何症状，

中晚期可表现为腹胀、消化不良，而后

出现排便习惯改变，腹痛、腹胀、黏液便

或黏血便。肿瘤溃烂、失血、毒素吸收

后，常出现贫血、低热、乏力、消瘦、下肢

水肿等症状。

超过 80%的结直肠癌是由息肉演

变而来，而从肠息肉变成结直肠癌有着

非常漫长的过程，一般需要 5 至 10 年。

如果能早期发现并进行根治性治疗，5

年生存率可达到90%以上。

超过40岁的人群，还没有做过肠镜

的，要做一次肠镜筛查，如果发现异常，

则要遵医嘱定期复查。

有以下几种情况的，建议尽快做一

次肠镜筛查：反复便血，特别是跟大便

混在一起的血，或者黏液脓血便者；常

规体检粪便检查潜血阳性者；结肠息肉

患者（息肉切除后第一年要复查）；有结

直肠癌家族史及自身是恶性肿瘤患者；

血肿瘤标志物异常增高的，特别是

CEA、CA19-9、CA724等主要反映消化

道的相对特异性指标；反复腹痛、腹泻、

便秘或腹泻与便秘交替者；不明原因的

体重下降者；肥胖，长期吸烟饮酒，长期

高脂肪、低纤维饮食者。

据浙江老年报讯 平时，人们总是

强调多喝水的好处，但事实上，有些时

刻，千万不能“多喝”。

感冒时。大多数人都认为要多喝

水才能好得快，但这不意味着要一口气

喝够量。感冒时，人体通过发烧来对抗

病毒，这个过程会使体内水分大量流

失，同时也会带走钠、钾等电

解质成分。这时如果大量补

充白开水，会令体内钠、钾等

被电解质元素冲淡。所以，应

间断性饮用。每次喝一杯约

300 毫升的水，然后间隔一段

时间后再喝。

口渴时。当人感到口渴

时，其实机体已经处于轻度脱

水状态，血容量开始减少、血

液黏稠度增加，心脏功能已经

受到影响。此时，如果一下子

猛喝大量水，消化系统和循环

系统负担突然加重，身体来不

及适应，很容易导致血压升

高，大脑等重要器官供血不

足。尤其是对于心脑血管疾

病患者来说，这样很容易加重

心脏负担，严重时可能诱发心

衰、脑卒中等不良后果。建议

大家喝水要少量多次，不要等

到渴了再喝。

锻炼之后。运动结束不宜短时间

大量饮水，一方面，汗液中有盐分，运动

后人体缺水且缺盐，如果一味大量补

水，容易导致体内水分和盐分比例失

调。另一方面，锻炼后大量饮水，容易

导致肠胃功能紊乱。此外，运动后大量

喝水还会对心脏造成不良影响，会使血

液循环大大增加，本来在运动中疲惫的

心脏无法得到休息，从而增加心脏负

担。运动后如感到口渴，应少量喝水，

或喝一些含盐饮料，休息半小时左右，

再适量补水。

吃药时。不同种类药物所需要的

水量不同。普通胶囊、药片通

常用 150-200 毫升水送服即

可，避免饮水过多不利于药物

的吸收。一些特殊药物，为减

弱其毒性，可在医师指导下增

加饮水量。还有一些药物，需

少 饮 水 甚 至 短 时 间 内 不 饮

水。例如保护胃黏膜的药物

（氢氧化铝凝胶、硫糖铝、胶体

果胶铋等）服用前后半小时内

不宜喝水，否则影响药效。止

咳药复方甘草合剂、止咳糖

浆、川贝止咳露等，服后也不

宜马上喝水。

那么，如何正确喝水？具

体而言，在日常生活中要注意

以下几点。

节量。著名医家孙思邈

曾总结“不欲极渴而饮，饮不

欲过多”，指出饮水每次宜少，

徐徐咽下，切不可大口吞饮。

节律。《千金要方》明言“饮食以

时”，做到有规律地进水和进食。早上

5-7时是大肠经当令，此时空腹喝温水

有助于促进肠道蠕动。

节寒热。生冷易败脾胃之阳，热烫

则灼伤口咽、食道、胃肠道。健康饮水

温度宜40℃左右，便于脾胃运化吸收。

据浙江老年报讯 人们常说的“活

动假牙”，专业术语叫可摘义齿。相对

于不能自行取戴的固定义齿，可摘义齿

是患者可自行摘戴、能恢复美观及咀嚼

功能的一种修复方式。

吃饭时，义齿跟真牙一样要承受大

致10多公斤的咀嚼力，日久天长，义齿

及下方的承受黏膜、牙槽骨和余留天然

牙都可能出现状况。

不久前，67岁的陈大妈因戴上颌活

动假牙吃东西疼、假牙在口腔里戴不

牢，来到浙二医院口腔修复科，找到董

研主任诊疗。

陈大妈佩戴可摘义齿 10 余年，最

近一年多，她发现自己的上牙床长出很

多“肉赘”。戴着义齿吃东西牙床痛，而

且义齿戴不住，影响到饮食和身体健

康。

经检查，董研发现陈大妈口腔里的

“肉赘”是不良增生物，需要马上切除再

考虑重新制作义齿。后经病理检查证

实是良性肿物。

此外，戴活动假牙还有一个不能忽

视的问题——患者误吞误咽。戴用可

摘义齿的患者以中老年人居多，常伴有

全身系统性疾病。有的患者手抖得比

较厉害，摘戴义齿时手的稳定性不好。

还有的患者出现老年痴呆症，对义齿是

否在口腔里都感觉不到。这些状况都

可能造成义齿的误吞误咽。

因此，配戴可摘义齿以及其他形式

的义齿（固定义齿或种植义齿），都需要

定期看医生，检查义齿的状态，避免出

现危险的状况。

据科技日报讯 美国西奈山伊坎医

学院对小鼠模型研究发现，禁食可能不

利于抵御感染，并可能导致心脏病风险

增加。近日发表在《免疫》杂志上的该

研究，可能会让人们更好地理解长期禁

食对身体的影响。

研究人员为更好地了解禁食如何

影响免疫系统对照分析了两组小鼠。

其中一组在醒来后立即吃早餐，这是它

们一天中最丰盛的一餐，另一组不吃早

餐。研究人员收集了两组小鼠醒来时

的基线血液样本，再次收集分别是4小

时和8小时后。

在做血液检查时，研究人员注意到

禁食组在单核细胞数量上大不相同。

单核细胞是指在骨髓中制造并在体内

传播的白细胞，它们在体内扮演着许多

关键角色，可对抗感染、心脏病甚至是

癌症。

在基线时，所有小鼠的单核细胞数

量相同。但4小时后，禁食组小鼠的单

核细胞受到了显著影响，90%的这些细

胞从血液中消失，这一数字在8小时后

进一步下降。同时，非禁食组单核细胞

未受影响。在禁食小鼠中，研究人员发

现单核细胞返回骨髓，进入休眠状态。

与此同时，骨髓中新细胞的产生减少了。

研究人员继续禁食老鼠长达24小

时，然后重新喂食。隐藏在骨髓中的细

胞在几个小时内又回到了血液中，这种

激增导致了炎症程度的加剧。这些改

变的单核细胞非但不能预防感染，反而

更具炎症性，对感染的抵抗力降低。

研究人员称，确有充足证据证明禁

食的好处，但就像生活中的许多事情一

样，平衡很重要。因此，在某种程度上，

有益的东西或许会在另一个方面产生

意想不到的负面影响。

生活要“绿色”，运动不能少。运动

是一种重要的健康生活方式，但运动也

是把双刃剑，用好了养生，用不好伤身。

浙江医院康复医学中心专家表示，

随着身体机能下降，老年人出现如肌肉

萎缩、兴奋性降低、速度减慢、骨质疏松

等问题，外加没有专业人士指导，很容

易引发运动损伤。因此，更需要全方位

了解自己的运动机能，并找到适合的运

动项目才是关键，体适能评估和运动处

方应运而生。

体适能评估帮你量身定制

家住杭州市西湖区的蔡大伯今年

67 岁，退休前是个运动迷，最喜欢打太

极拳。刚刚退休时，他因为严重腰椎间

盘突出，不得不通过手术缓解疼痛。术

后，他便什么运动都不敢做。一年后，

一口气爬3楼就得歇一歇，自感体力大

不如前。

浙江医院康复医学中心康复团队

在社区做运动功能筛查时，发现了蔡大

伯的情况，便为他进行体适能评估。评

估结果显示，蔡大伯心肺功能相对较

差，两分钟踏步测试只有85个。但因为

长期打太极拳的关系，他的平衡能力不

错。为此，康复师为他针对性地安排有

氧训练，在保护好腰部的情况下，手把

手地教他如何运动。一个月后，蔡大伯

红光满面，人也自信开朗不少。

无独有偶，吴阿姨也曾觉得自己生

活质量不高，平时上下楼梯时膝盖发抖，

走个几十米都要花上几分钟，好几次因

为走路不稳摔倒，差点骨折。姐妹们来

叫她跳广场舞，她只能在一边看看。

体适能评估发现，吴阿姨平衡性存

在较大问题，特别是右侧，右脚站立几

秒就会倒下。2.4米起身行走试验，她要

花16秒才能完成。随后，康复团队带她

开展平衡练习，每周3次，每次半小时。

如在做好保护的前提下，双脚站立接

球、靠墙静蹲以及平衡板训练等。3 个

月后，经过评估，吴阿姨摔倒风险大大

降低，甚至可以缓慢跳起广场舞。

运动时间和负荷都有讲究

浙江医院康复中心主治医师李海

龙表示，很多老年人喜欢晨练，但专家

提醒，经过一夜睡眠，各器官系统功能

状态处于一个比较低的水平。特别是

中老年人，早晨是心肌梗死、心脑血管

疾病高发时间，而且许多人喜欢空腹锻

炼，容易出现血糖、蛋白质、脂肪代谢紊

乱。

对老年人来说，可以在早晨起床后

一小时，选择一些缓和活动，如散步、快

走、太极拳、舞剑等。特别需要注意的

是，锻炼前要先吃点食物，补充水分，锻

炼时间不宜太长，控制在30-45分钟。

另外，关于“早饭后锻炼还是空腹

锻炼”的争论，已经持续很长时间。李

海龙表示，在早餐前锻炼，有助于增加

脂肪燃烧，更好地控制血糖水平，并降

低心血管疾病风险。对健康人群来说，

人体储存的能量一般可以保证90分钟

至两个小时的运动。但肠胃功能差、易

低血糖、60岁以上人群、糖尿病患者、心

脏病患者均不宜空腹运动。

对老年人来讲，适合运动负荷应该

是锻炼后睡眠正常、食欲良好、精神振

奋、情绪愉快。数心率是简便的判断方

法，可以用“170-年龄（岁）”作为运动目

标心率，如70岁的老年人运动后即刻心

率为100次/分钟（170-70=100），表明运

动强度恰到好处。

增加抗阻练习大有好处

老年人很少进行一些大负荷抗阻

训练来锻炼肌肉力量，实际上，抗阻训

练对身体健康的好处是其他运动方式

无法替代的。研究证明，科学的抗阻训

练对于老年人，可以预防肌肉自然衰

减、骨质疏松，改善血糖、血压，减少跌

倒风险，维持良好日常活动能力。

另外，良好柔韧性是维持正常姿势

和动作的基础，可提高日常动作效率，减

少运动损伤风险，预防颈肩腰背痛发生，

提高身体平衡与协调能力。在健身中做

一些改善柔韧性的运动，如瑜伽等。

如 果 出 现 运 动 损 伤 ，可 以 使 用

RICE原则（Rest休息、ICE冷敷、Com-

pression 加压、Elevation 抬高），立即休

息。局部制动可以减少损伤部位出血，

冷敷可以限制炎症反应并减轻疼痛，压

迫和抬高都是为了减轻局部组织水肿。

通常冰敷和加压包扎持续不超过

15 分钟，但损伤部位仍应继续抬高，根

据疼痛及水肿情况可以每隔60-90分钟

重复一次，持续24-48小时。48小时后

可以进行一些热敷和主动的恢复性康

复训练，保证局部组织尽快恢复到正常

水平。

但是，剧烈疼痛和肿胀持续加重不

缓解，应尽快到医院诊断和治疗，千万

不能自行处理，以免耽误病情。

运动是把双刃剑 体适能评估不可少

解锁老年人科学锻炼方法
浙江老年报记者 徐小翔
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