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据统计，美国约有 4300万患有心
脏病，其中女性心脏病患者常出现不
典型症状，因而不易被发现。美国纽
约西奈山医院心脏健康项目负责人玛
丽·安·麦克劳林提醒女性，掌握护心
方法非常重要。

调情绪。曾有研究发现，“心
碎”综合征，即一种由于心脏瞬间
变 化 导 致 极 端 身 体 状 况 或 情 绪 紧
张，更易发生在女性身上。更年期
10 年后，有心脏病家族史或肥胖女
性，最好定期做心理压力测试，如
果出现问题要及时调整。平时也可
以多进行瑜伽等有氧运动，这也有
利于情绪调节。

练肌肉。一些女性单纯以瘦为
美，只注意节食而忽略肌肉的锻炼。
其实，女性也要练练肌肉，并注意对
胸部、腰部和臀部的锻炼，可以根据
个人情况，抬举哑铃、杠铃等。最重

要的是养成运动习惯，运动频度比运
动时长更重要。

严戒酒。女性的乙醇脱氢酶的活
性较男性低，不利于酒精代谢，这就
会导致大量的酒精进入血液，从而比
男性更易受到酒精损害。过量的酒精
会造成心律失常、心脏肥大等问题。
因此，对女性来讲，最好别喝酒。

睡足觉。女性更容易受到失眠影
响，相关研究提示，失眠会导致血压
升高，炎症几率增加，更容易导致心
血管系统受损，增加心脏病及中风危
险。因此，如果长期失眠，最好到医
院就诊，对症治疗。

护牙齿。牙病也会伤害心脏，牙
龈出血容易造成细菌乘虚而入，侵入
血液系统，进而导致心脏等重要器官
炎症。并且，女性牙病会导致心脏病
危险翻倍。因此，女性更要注意自己
的口腔健康，别把牙疼不当病。

英国伦敦政治经济学院和马克斯
普朗克人口研究学院最新发表在《国
际流行病学杂志》上的联合研究显
示，相比于 40年前，当今高龄母亲生
的孩子比年轻妈妈生的更聪明。研究
称，这种转变是由于高龄产妇自身发
生了变化。

如今，高龄产妇往往比年轻妈妈
更具有优势，例如，她们受过良好的
教育、在怀孕期间不吸烟、事业更成
功等。这在过去几乎是不可能的。

现在越来越多的女性在生第一个
孩子时年龄偏高，平均来说，第一个
孩子在认知能力测试上表现更好。相
比于后出生的弟、妹，他们有更丰富
的资源，并得到家长更多的关注。相
反，在过去，高龄母亲更喜欢自己的
第三或第四个孩子。

研究人员分析了3项英国纵向研究

的数据：1958年全国儿童发展研究、
1970年英国队列研究和 2001年千禧队
列研究，并对一批10~11岁儿童进行了
认知能力测试。

结果发现，在 1958年和 1970年两
个队列中，25~29岁母亲所生孩子的认
知得分高于35~39岁年龄段母亲所生的
孩子。但在 2001年的队列中，这个结
果被逆转了。

研究人员爱丽丝·高艺思表示，孩
子的认知能力高低十分重要，它能预
测孩子在今后受教育程度、职业和健
康等，因此，该研究对备孕中父母具
有重要参考价值。但由于女性 35岁以
后，机体处于下滑趋势，胎儿畸形的
发生率、产妇并发症的风险都会增
加。因此，研究人员建议，如果选择
成为高龄产妇，就要比年轻妈妈更加
细心地进行孕前准备和孕期检查。

据世界卫生组织（WHO）统计，
世界约有 1/3的人受失眠困扰。对于部
分单纯性失眠的患者来说，遵医嘱服
用安眠药可有效缓解，但服药期间有
几个魔鬼时刻要留心。

起床后。安眠药常见的副作用包
括嗜睡、肌无力，老人体内的解药酶
活性逐渐降低，比起年轻人，更易受
到安眠药影响。所以，常服安眠药的
人，平时就要养成起床后先坐一会
儿，再下床活动的习惯，以免跌倒。
服用安眠药，晚上要适度减少饮水，
以减少起夜次数。

三点钟。很多人到深夜睡不着，

才想起来吃安眠药。但如果熬到3点钟
以后还睡不着，最好就不要吃了。此
时吃安眠药，容易睡过头，影响次日
作息，且药物的持续作用会很强，更
容易出现困倦、乏力、头晕等症状。
凌晨3点也是人体血压较低的时段，尤
其对于老人而言，如果猛然起床吃安
眠药，引起跌倒，发生骨折等的风险
会较大。

喝完酒。饮酒应酬，许多人都避
免不了。但喝了酒，安眠就不能吃
了。一般来说，安眠药常是通过抑制
大脑神经中枢的兴奋情况来助眠，酒
精会减慢安眠药的代谢速度，让其有
效成分在血液中迅速升高，从而让神
经过度抑制，严重时甚至出现休克等
危险情况。

停药时。有些患者担心服安眠药
上瘾，因此症状有所减轻就擅自停
药，这可能出现“反跳症状”，即停药
后睡眠质量更差以及焦虑、头痛、多
汗等戒断反应。并且，随意停药后反
复用药，反而可能引起药物依赖。因
此，患者应该严格在医生指导下选择
合适的方式停药。比如有一些病情较
轻的失眠患者，吃一颗药就能维持两
三天，可以遵医嘱选择隔日停药法，
即每周选择一天给药物“放假”，随着
病情的稳定增加到每周的 2~3天停药，
循序渐进，直到完全停药。但要强调
的是，选择何种方法一定要听医生的
建议，千万不要自己尝试。

人体如同机器，长时间运转就会
“磨损”，衰老是必然的。但同是年过
六旬，有人精神抖擞、健步如飞，有
人却已老态龙钟、齿缺发秃，其差异
与是否积极保健、对抗衰老有很大关
系。

勤用记忆法“练脑”

很多人第一次意识到自己“老
了”，是发现记忆力大不如前，想起一
个人的名字要寻思半天，学习新事物
的能力也在下降，注意力常维持不到
半小时。中国科学院心理研究所老年
心理研究中心主任李娟向《生命时
报》记者介绍，人的记忆力（即学习
记忆新东西的能力）一般在 20多岁时
达到顶峰，随后就会逐渐衰退；到 60
岁以后，人往往能感觉到记忆力、反
应速度和分析执行能力下降。“但人
的大脑具有可塑性，积极锻炼，给大
脑丰富的刺激，能有效减缓认知老化
的进程。”李娟说。

训练“脑力”，可以尝试做一些
针对认知功能的训练。增强记忆能
力，不能靠死记硬背，其核心应该
是建立有意义的联系，比如，采用

“位置法”训练记忆力。当你要到商
场买香蕉、面包和水壶，可以把这
些物件跟你熟悉的场景，如客厅联
系起来。想象一进家门看到水果盘
放 着 香 蕉 ； 孩 子 正 看 着 电 视 吃 面
包；老伴坐在沙发上拿水壶泡茶……
把要记的东西视觉化，跟自己熟悉
的心理地图建立联系，“提取”时就
会容易很多。

复述训练则是训练短时记忆和总
结归纳能力的好办法。做法是在听完
一段叙述后，用自己的话把要点完整
说出来，能回忆出具体细节更好。在
日常生活中，我们也可以多练习记忆
亲朋好友的电话号码、背公交站名、
读书看报、学习新技能等，有助于保
持或提升认知能力。

除了针对大脑的训练，已有大量
研究证明，有规律地参加锻炼能减缓
认知功能衰退。李娟表示，每周 3~5
次，每次 30分钟左右的中等强度有氧
运动，如广场舞、慢跑、健身操等，
能显著提升老年人的认知能力。

做保健操护视听

随着年龄增长，人的感官功能慢
慢减退，逐渐表现出视力衰退、视野
变小、听力下降，“眼花耳聋”成了
很多老年人的标志。李娟说，视听功
能的退化不仅给老人日常生活带来不
便，还会由于缺少来自视觉、听觉信
号的刺激，让大脑的相应脑区也“用
进废退”，进而影响整体智力、情绪和
行为能力。

除去疾病因素，不良生活方式造
成的用眼过度（如长时间看电子屏
幕）、用耳过度（如长期戴耳机听高分
贝音乐）是眼、耳加速老化的“罪魁
祸首”。延缓视听能力衰退，首先要保
护好感觉器官，减少高负荷使用的频
率，“损耗”就会相应减少。此外，
可以通过一些简单训练改善视听能力。

近距离功能性视力训练，如集中
注意看清一个目标、追踪移动的物
体、努力寻找目标物等，能帮助老人
识别、辨认颜色或物体；平时也可做
眼保健操来保护视力。听力方面，杭
州师范大学护理学副教授陈雪萍团队
编制了一套“耳保健操”，试验结果显

示，其能有效防治或延缓听力下降。
耳保健操共有 7 节，分别是：1.搓手
心、捂耳廓；2.双手掌心按压耳廓；3.
从上往下揉搓耳廓；4.食指、拇指按摩
耳垂；5.用食指向外耳道方向按压耳
屏；6.食指敲击乳突部；7.轻拍耳廓。
每天做此操 2次，每次约 8分钟，持续
18周，可显著改善听力。

从肩到脚练肌力

行动迟缓、步履蹒跚、老态龙
钟……老年人由于肌肉流失、肌力下
降，肌腱、韧带萎缩僵硬等，致使行
动缓慢，即便脑力、眼力保持再好，
也难做到“眼疾手快”。西安体育学院
运动医学教研室副教授苟波说，预防
肌肉流失的最佳方法是进行肌力锻
炼。日本东京大学的一项研究显示，
在中年时期加强运动，不仅有助于防
止肌肉减少，还能保持肌肉力量和改
善总体健康状况，让老年人不再“心
有余而力不足”。

锻炼肌力，从肩到脚，可以分别
尝试以下方法：举哑铃，动作为直立
位或坐位，上肢前举、侧平举及屈肘
举，锻炼上臂肌肉；静力半蹲，两腿

分开与肩同宽，膝部半蹲位，上体伸
直，两臂放在腰部，保持姿势不变，
以锻炼下肢力量；踢毽子，可以有效
锻炼膝关节屈、伸肌群的力量，提高
下肢肌肉爆发力和耐力。另外，太极
拳可有效增强老年人的肌力，长期坚
持锻炼，能延缓肌肉功能衰退，增强
下肢力量，稳定步态。美国俄勒冈大
学的一项研究发现，进行 15周太极拳
训练后，老年人肌力增强，摔倒风险
降低了47%。

要注意的是，老人进行肌力训练
要确保安全，循序渐进，不应急于求
成。锻炼强度要适中，强度太小达不
到锻炼目的，太大则可能造成身体伤
害。运动中若出现身体不适，应立即
停止并及时就医。

健走游泳强心肺

人体衰老过程中，心肺功能衰退
是重要表现之一。由于缺乏体育锻
炼，心肺功能衰退的年纪大大提前。
不少人才二三十岁，上两层楼梯就开
始上气不接下气，一阵小跑后需要很
长时间才能恢复正常心跳和呼吸。
《2014年国民体质监测公报》显示，国
人的心脏功能和肺活量从 20岁就开始
下降，而后随着年龄增长逐渐衰退。
保持和提高心肺功能，是人们延缓衰
老、保持健康的重要条件，体育锻炼
尤其是有氧运动对改善人的心肺机能
有良好作用。

训练心肺耐力，苟波建议尝试以
下几个简易的锻炼项目：跑步，既能
锻炼内脏器官，也能锻炼主要肌群，
每次至少 10分钟，以跑步 5分钟后额
头开始出汗的速率进行；健步走，步
频、步幅大于正常行走，双臂积极前
后摆动，每次至少 20分钟；游泳，游
泳时必须克服水的阻力，促使心脏更
有力搏动，心肺更用力呼吸，建议每
次锻炼30分钟以上。

抵抗衰老是场持久战，以上训练
计划需要及早开始并持之以恒。此
外，人体衰老是整体的，仅针对“部
分”进行训练还不够，必须在整体上

“助力”，良好的生活习惯如平衡饮
食、规律作息、心情愉悦等会让延缓
衰老的计划事半功倍。

想场景背号码锻炼大脑 举哑铃打太极增强肌力

延缓衰老的全套计划

酒后服药易休克 凌晨三点别再吃

服安眠药避开魔鬼时刻

美国一项新研究发现，无论单独
使用还是联合使用，维生素 E与硒两
种抗氧化剂可能都不能预防老年痴
呆症。

研究人员招募了 7500 多名 60 岁

以上老年男性，每人随机服用维生
素 E、硒、维生素 E 与硒或安慰剂，
为期 5 年。研究结果显示，4 个研究
组最终的痴呆症发病率均为 4.4％，
并不存在差别。

维生素E可能难防“老痴”


