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控制体重，每天泡脚
脚后跟疼是很多老人的常态，有些老人在劳累后

脚后跟甚至不敢接触地面。杨华清表示，足跟痛是足
踝外科常见病，好发于中老年人。正常人光脚的脚印
类似月牙形，而有些老人的脚印则呈完整的脚板形
状，这就是足弓塌陷，是扁平足的警示，会使足底神
经、血管等得不到足够的保护，甚至影响全身健康。

杨华清介绍，老人足部脂肪组织和肌肉组织变
薄，使足跟部位在行走时会受到持续、反复冲击，导
致跟痛症;足部的退行性病变会使足弓因无法承受太大
外力而塌陷，造成扁平足，使足部受力点发生改变;而
用脚跟发力走路较多或过度肥胖，也会加重足跟和足
弓的受力，诱发疾病。症状严重者要及时就医，而情
况较轻者或想预防发病者，可从以下几点做起，促进
足弓和韧带的修复。

1.足底康复操。将脚掌放在按摩球或专业的足底
放松棒上滚动，建立足筋膜的张力;或者盘腿而坐，从
脚跟向前脚掌方向推按，次数不限。

2.选对鞋子。有跟痛症的老人要选择宽松合脚、
有足弓、鞋底厚 2~3厘米的鞋，或使用较软的足跟
垫，以增加足部缓冲作用和支撑力。

3.不要久站。站立不动不超过30分钟。日常可平
躺在床上模拟蹬自行车的动作，可增强跖腱膜的张
力，加强其抗劳损能力，减轻局部炎症。

4.每天热水泡脚或热敷脚底 20~30分钟，加速足
底血液循环。

5.控制饮食，管理体重，减少外界压力对足部的
伤害。

人是否活着取决于心脏是否跳动；而人是否
活得有质量则取决于大脑的功能状态。中国老年
学和老年医学学会脑疾病分会会长、首都医科大
学宣武医院神经内科和老年医学部主任医师陈彪
教授接受本报专访时表示，步入老年，衰老不可
避免，而当大脑受到影响，就会给人们的生活质
量带来巨大变化。因此，要摆正心态，科学应
对，护好大脑，保证晚年生活质量。

别把疾病当做衰老

《生命时报》：单纯的衰老会对大脑造成怎样
的影响？这些影响如何影响大脑运作、影响人体
健康？

陈彪：一般来讲，“老”给我们的感觉就是
功能上的衰退，很多以前能做的事做不了了。总
体来讲，大脑受到的影响会体现在以下四个方面：

认知减退：认知和思维能力下降，如记忆力变
差、判断力下降、计算能力下降等。

运动减退：肢体活动和躯体行动能力下降，比如
动作和走路变慢、容易疲劳、以前干得很快的事现在
变慢了。

情绪不好：容易出现紧张、焦虑情绪，甚至出现
性格变化和疑神疑鬼。

感官退化：老花眼、听力下降、嗅觉和味觉下降
等。

总体来讲，衰老会带来一定程度上的内在能力衰
退，如果不影响正常生活，不必过于在意。

《生命时报》：如何区分正常的衰老与大脑退化
导致的相关疾病？

陈彪：正常的衰老会使人的功能下降，但不会有
明显波动和较大改变；但若变化幅度等超出一般逻辑
和范围，甚至影响日常生活和工作，则应怀疑是否发
生疾病。比如，随着年龄增加，老人走路会稍稍变
慢，但姿势正常，自己注意后能走好；若不能独立上
街或走远距离、走路时双手不对称、不能跟着摆动、
走路一侧肢体不协调、脚有粘在地上迈不出去的感
觉，甚至容易跌倒，就不是正常的衰老现象，需要就
诊检查。

同样，衰老会使记忆力变差、算数变慢，一
般表现为偶尔忘了某个人的姓名或朋友交待的
事。但若经常昨天说的事今天就不记得、买菜总
是算错帐，甚至找不到家了、亲戚朋友都不认识
了，就要及时就诊。另外，明显的性格改变，判
断逻辑老是出错，与他人沟通困难或出现幻觉、
经常怀疑别人，也可能预示着脑部疾病。

老人不要讳疾忌医

《生命时报》：老年人脑部疾病哪些多发，主要
病因是什么？

陈彪：大脑功能退化导致的比较常见的疾病
包括老年痴呆症、帕金森病、中风后遗症、癫
痫、脑肿瘤、脑炎等。其中，影响脑功能最常见
的疾病是脑血管意外，即中风。随着年龄增长，
血管和心脑出现衰老表现，如血管弹性下降、动
脉粥样硬化、血管狭窄等。高血糖、高血脂、高
血压等危险因素会加速血管老化过程，甚至带来
意外，如血管破裂出血、栓塞等。而控制好这些
危险因素，意外事件就会减少。目前，欧美一些

国家的心脑血管病已经明显下降，而我国
这类疾病的发生率仍在上升。改变生活方
式，多吃蔬菜、适度运动、劳逸结合、充
足睡眠，控制好基础病，主动管理自己的
健康，就能降低这些疾病的发生。

《生命时报》：老年痴呆和帕金森病
作为典型的老年病，它们的发病机制是什
么？患者遇到的最大难题是什么？

陈彪：很大程度上，这两种病与增龄
导致的脑功能退化或脑衰老密切相关。据
估计，至少 1/3 的高龄老人都有不同程度
的认知问题。而且，这些疾病目前都无法
治愈。因此，很多老人一听到这些疾病就
很害怕，到处寻找能治愈疾病的“专家”
和灵丹妙药。其实，得病的老人不必过于
介怀，而要学会适应与“病”共存，关键
是尽量维持正常的生活质量。

《生命时报》：上述疾病在治疗过程中面临的
最大难点是什么？

陈彪：发现和诊断血管疾病是最大的难题。
老年人往往不认为自己得病了，同时，一般大夫
常常缺乏相关知识而导致误诊。比如，记忆力差
一点，大部分人很难联想到疾病；一些人即使已
经出现帕金森征兆，如手抖、关节不适、面部表
情僵硬等，也首先怀疑是岁数大了、中风了、颈
椎病、肩周炎、腰椎病等导致，造成相关疾病误
诊、漏诊率很高。

第二，患者常常不遵医嘱。治疗需要长期服
药和干预，很多患者怕“副作用”不愿吃药；而
有些患者过于急迫，一味追求吃“好药”。其实，
用药的目的是改善疾病症状对生活的影响，提升
生活质量，既要有效、长期服用，又不宜过早使
用过高剂量，需要“细水长流”来保证长时间的
生活质量。因此，患者一定要遵医嘱用药。

第三，过分悲观，缺乏自我主动管理，过度
依赖他人照料。我们常说老人是“老小孩”，意思
是当人老了，很多思维和运动能力都下降了；另
一方面，老人要像小孩一样，重新学习、主动锻
炼、调整生活行为，以促进脑内干细胞和神经元
的分化，建立新的神经元之间的通路，适应衰老
带来的诸多变化。

《生命时报》：老年人应以怎样的心态看待大
脑衰老及其带来的疾病？

陈彪：首先要正确认识。大脑衰老和得病并
不可怕，关键是控制它对身体功能的影响，保证
晚年生活质量。应从成年起经常做体检筛查，早
发现、早干预，争取延缓乃至避免疾病发生。如
果得病了，应做到不避讳、不害怕，积极配合治
疗。帕金森、痴呆等疾病难以治愈，长期疾病管
理非常重要。患病后也要有一定的治疗规划，手
术、用药等治疗方案相互配合，以达到最佳的治
疗效果。同时，要将关注点落到自身，以提高生
活质量为目的，积极调整生活方式，追求“主动
健康”。

人生就像爬山，选好登顶的路

《生命时报》：哪些关键因素影响大脑老化进
程？大脑可以通过人为干预“减龄”吗？

陈彪：遗传基因使大脑的先天状态不同；用脑习
惯和环境暴露影响大脑衰老程度。日常“养护”不会
使大脑变“年轻”，但可以让它保持在健康的状态。
保护大脑，可从以下几点着手：

保证充足高质量睡眠。睡眠时大脑神经细胞在清
除“垃圾”和调整细胞功能，保证足够的睡眠时间和
睡眠质量是抵抗脑衰老的最重要因素。

科学用脑，劳逸结合。过度用脑，神经细胞
活动就会产生大量“垃圾”，如果没有及时休息，
无法清除的“垃圾”留存在细胞中，会加速大脑
老化。因此，生活中不宜就一件事过度纠缠，要
学会适时打断，交换思考不同的问题。大脑长期
处于紧绷状态会使功能更快丧失，但不想、不学
就会“用进废退”，丧失功能，比如教育程度低的
老人更易患老年痴呆。因此，要注意劳逸结合，
在大脑发出劳累信号，如头晕脑胀、反应变慢、
不想思考、记忆力变差、睡不着觉时，及时调整。

保证营养。叶酸等多种维生素、不饱和脂肪酸等
对神经的维护非常重要，过度缺乏会影响大脑正常功
能。日常要注意均衡饮食，多吃些带壳的食物，如蚕
豆、核桃等，喝茶和咖啡也有一定益处。

经常锻炼。记忆、思考是有意识、有目的的学
习。运动则是无意识的学习，也是对脑的一种锻炼。

《生命时报》：是否有什么方法可以给大脑测测
“健康程度”？

陈彪：临床中，很多量表可以测试记忆力、认知
能力、定向能力、判断力等，来综合评价大脑的健康
程度。文尾即为认知能力的简易测试。

《生命时报》：在您看来，老年人保健的关键是
什么？

陈彪：衰老是个必然过程，关键是让自己尽量少
得病、得病了要晚点发病、发病了要尽量减少残疾发
生，这样晚年的生活就会更舒适。

人的衰老过程就像爬山登顶，山顶是最终的归
途。登顶方式决定这一过程是否顺畅、舒适。登山的
难易程度代表对衰老、疾病和残疾的控制程度。要有
好的登顶体验，需要规划好登顶计划、速度、装备，
尽量全程自己上山而不是让人抬着。

为了做到这些，老人要懂得关照自己，保养身
心。如果病了，要及时找到恰当的治疗方式，积极管
理健康，少些病痛，才能活得更有滋味。

教育部针对“中小学阅读”明确指出，今后的高
考语文阅读题量将持续增加。锻炼孩子的阅读数量、
提升理解能力迫在眉睫。阅读理解能力差怎么补？其
实，通过一些实用方法是可以提高的。

阅读理解，包括认读能力和理解能力。认读能力
是指对文字符号的感知与辨识能力，它需要一定的识
字量和认读速度。认读能力是阅读理解能力的基础。
理解能力是阅读理解的核心，它包括对文中重要词
语、重要内容、文章结构和表现形式的理解，以及对
作者观点、思想和情感的理解。通常情况下，孩子阅
读理解能力差，可能有以下几个方面的原因：

1.阅读时间不足，阅读量不够。有的孩子从小没
有养成阅读的习惯，再加上小学作业压力逐渐增大，
可支配的阅读时间越来越少。《中小学读写现状调研
报告（2019）》显示，19.6%的学生每天阅读时间不足
半个小时，50%的学生每天阅读时间为 0.5~1小时。
随着年龄增长，每天阅读时间不足 1小时的学生明显
增多。没有足够的阅读量，孩子的认读能力和理解能
力都会受影响，进而经常出现添字、漏字、漏行、替
词、重复、颠倒、认读不流畅、认读速度慢等问题。

2.阅读类型单一。阅读理解中经常出现各种类型
的文章，有现代文、文言文，有文学类，也有科普
类。如果孩子只喜欢读漫画书，那他就会习惯于漫画
书中的图画及片段式的叙述方式，再去读段落式的文

字书很难适应；如果孩子只喜欢看有故事情节类的小
说，对科普类文章就难以理解。

3.生活经验少。学龄期儿童的思维是由具体形象
思维逐步发展到抽象思维的过程，抽象思维能力的发
展是由大量具体形象思维、感性经验为基础的，有的
孩子要么与电视和电子产品为伴，要么就是在各种兴
趣班、学习班中度过，很少接触现实生活，导致缺乏
丰富的生活经验和社会经验，造成抽象理解能力不
足。

如何提高孩子的阅读理解能力？
多实践，丰富感性经验，提升抽象理解能力。提

升阅读理解能力，需要孩子多体验社会生活，通过亲
自实践获得大量感性知识，通过思考上升到理性知识
和抽象思维能力，最终理解并构成个人知识的组成部
分。比如，带着孩子一起爬山，让孩子理解什么是

“会当凌绝顶，一览众山小”；和孩子去看庐山瀑布，
理解什么是“疑是银河落九天。”

开设家庭朗读时间。家长可以和孩子商定，固定
一个时间点作为每天的朗读时间。研究表明，经常给
孩子大声朗读书籍，能有效提高孩子在阅读理解词汇
和表达方面的能力，并增加他们独立阅读的欲望，提
高阅读积极性。儿童12岁前，听说能力远远大于自己看
书的能力。这是因为，当我们给孩子读书时，读到一些
比较长或难懂的句子，通过自己的理解做了处理，比如
何处断句，什么地方要加重语气，所以孩子听的时候就
容易理解。而当他们自己看书时，往往不知道该如何断
句，什么地方是重点，所以看不懂。因此，经常读书给孩
子听，是提高阅读理解能力的捷径。

泛读和精读相结合。阅读量大的人，其大脑对文
字信息的处理速度、辨识速度也会快很多，更能刺激
大脑掌握阅读技能，更有效率地处理信息的输入输
出。泛读的同时，也要做些精读。经常和孩子一起讨
论书的标题和内容。比如，这篇文章主要讲了什么，
是讲一件事还是讲一个人，还是介绍一件物品。如果
讲的是一件事情，事情的起因、经过、结果是什么？
作者写这件事想告诉我们什么？如果介绍一个人，通
过哪几件事体现这个人物什么样的精神品质等？

活着取决于心脏是否跳动；活得有质量则取决于大脑的功能状态

让大脑老得慢一点

每天固定时间朗读 经常讨论书里内容

如何帮孩子提升阅读能力


