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夜间老年人最容易突发疾病，稍不注意就可能
铸成大错。下面介绍一些应急处理措施。

脑梗塞
老年人一般都有脑动脉硬化，有些人害怕夜间

饮水使夜尿增多而限制饮水，结果导致血液黏稠度
增加，血流缓慢而发生脑梗塞。当老年人夜间出现
肢体麻木、口角歪斜、肢体不能活动时应想到可能
发生脑梗塞，这时家人千万不要晃动老年人，否则
有可能导致栓子脱落引发其他一些并发症。处理方
法是保持安静，立即给予溶解栓子的药物。平时应
遵医嘱小剂量服用阿司匹林，调整饮食结构，夜间
睡觉前饮水稀释血液，晚上起来时最好喝一杯凉开
水以降低血液黏稠度。

心绞痛
老年人由于劳累、气候突变或晚上看电视心情

紧张等导致交感神经兴奋，冠状动脉收缩，以及夜
间睡眠时静脉血液回流增加，致心脏负荷加重。当
心肌得不到充足的血液供应时便可导致心肌暂时性
缺血缺氧而发生心绞痛。此时，家人应立即将老年
人扶起，让其舌下含服硝酸甘油或速效救心丸，多
可缓解。

尿滞留
老年人常患有前列腺肥大症，夜间睡眠时尿液

浓缩，副交感神经兴奋性增加，前列腺充血等原因
可导致急性尿滞留。家人可用热水袋或炒热的盐包
热敷小腹部，情况危急时应急送医院插导尿管导
尿，或在耻骨上行膀胱穿刺导尿。

哮喘发作
患慢性支气管炎、肺气肿与肺心病的老年人，

由于夜间睡眠时副交感神经兴奋，迷走神经亢进，
导致支气管平滑肌收缩痉挛而发生哮喘。哮喘发作
时可给氨茶碱，或使用舒喘宁喷雾剂、异丙基肾上
腺素等，严重时应立即给予吸氧。

急性腹痛
有些老年人患有胆结石、肾结石等疾病，当夜

间睡眠体位发生改变时，结石移动嵌塞胆道或输尿
管导致痉挛而引起急性腹痛。有些患有溃疡病的老
年人，由于饮食不节或受凉，加上夜间迷走神经兴
奋，胃酸分泌增多可致胃痛。对于因胆结石和肾结
石引发的腹痛，应立即变换体位，同时按压足三
里、胆囊穴、内关、关元等穴位可缓解疼痛。胃溃
疡病人则服用654-2等解痉药以缓解症状。

痛风发作
痛风一般在夜间或凌晨发作，疼痛剧烈，此时

可选用秋水仙素、消炎痛等治疗。

小小一颗坚果，能为我们的身体撑起一把保护
伞。荷兰研究人员发表在《国际流行病学期刊》上的
一项涉及 12 万 55~69 岁成年人的最新研究显示，坚
果对人体健康的保护是全方位的，只要每天吃10克坚
果，就能显著降低人们死于常见疾病的风险，使死于
心脏病、癌症、糖尿病和神经退行性疾病（主要包括
阿尔茨海默病）的风险分别降低 17%、21%、30%和
47%。

坚果包括树坚果和植物种子，常见的有核桃、腰
果、松子、杏仁、开心果、榛子、花生、葵花籽、西
瓜籽等。其中不少都有“长生果”、“长寿果”的美
誉。从营养成分分析，坚果脂肪含量为 44%~70%，
以不饱和脂肪酸为主，有利于提高血液中高密度脂蛋
白胆固醇（“好胆固醇”）的水平；蛋白质含量为5.3%
~25%；富含多种维生素和矿物质，其中镁、钾、铜
等能调节多种生理功能，维生素E和硒则具有很好的
抗氧化作用。

核桃保护心脑血管
美国哈佛大学一项针对 8.6万名妇女进行的研究

显示，在10年中食用坚果较多的人患心脏病的危险较
低。另一项研究也证实，每周食用坚果5次以上的受
试者比很少吃坚果的人患心脏病的危险低一半。开心
果被喻为“欧米伽心脏之友”，能预防血脂异常和动
脉粥样硬化；松子中的镁和钾有助降血压和保持心脏

健康；核桃富含Ω-3脂肪酸、亚麻酸以及植物甾醇，
有助降低胆固醇水平；夏威夷果有调节血脂、预防中
风的效果。

巴西坚果预防前列腺癌
西班牙洛维拉·依维尔基里大学一项研究称，每

周吃 3 次以上坚果的人，患癌症的风险降低了 55%。
美国也有研究显示，每周吃两次以上、每次吃28克坚
果的人，大肠癌风险降低了13%。巴西坚果中硒含量
丰富，有助于预防前列腺癌和乳腺癌。

榛子防糖尿病并发症
美国哈佛大学公共卫生学院营养系的研究人员曾

对11个国家的8.4万名34~59岁妇女进行了16年的跟
踪调查，结果显示，多吃坚果能显著降低2型糖尿病
的发生危险。这主要是因为坚果中的营养物质均有助
于改善血糖和胰岛素水平。榛子中的镁含量丰富，能
降低糖尿病并发症的发生几率，是糖尿病患者的完美
零食。

松子补脑益智
脑细胞主要由不饱和脂肪酸和蛋白质构成，而坚

果恰好是这两种营养物质的最佳食物来源。坚果所含
的维生素 B1、B2、B6，维生素 E 及钙、磷、铁、锌
等，也对大脑神经细胞有益。松子中磷、锰、谷氨酸
含量较高，三者均有增强脑细胞代谢、补充脑力的作
用。

花生抗衰老
坚果中富含维生素E，具有较强的清除自由基功

能，可有效预防机体过早衰老。其中，核桃和花生维
生素E含量较高，对皮肤健康有好处。

开心果带来好心情
研究证明，维生素B1与神经系统功能关系密切，

体内维生素B1浓度低，抑郁风险就会升高。榛子和开
心果中维生素B1含量尤为突出，情绪低落的人可将其
作为餐间零食。

坚果虽好，但热量偏高，绝非吃得越多越好。专
家建议，坚果每天以20克（约半两）左右为宜，最好
别超过50克（一两）。每次吃一小把就够，如果不小
心多吃了，要减少一日三餐的用油量和饮食量。荷兰
的新研究还给出了大致衡量标准，不妨参考：10克坚
果大约等于12颗花生或8~9个杏仁，或6个腰果，或
2.5个核桃。

一颗小坚果 全身保护伞

如今，人们的健康素养逐渐提高，
坚持运动的人也越来越多。然而，很多
人却只重视运动量，认为时间越长、运
动得越多效果越好。到底多少运动量才
算合适呢？

想减肥 美国威斯康星大学麦迪逊
分校的运动机能学助理教授丽萨·卡德
摩斯·伯特伦博士指出，对于想减肥的
人来说，控制饮食和保证运动量才是健
康的减肥方式。建议每周进行 300分钟
中高强度的有氧运动，这能让体重和体
脂减轻得更多。如果少于 300分钟，又
想达到减重目标，则必须保证所燃烧的
热量要大于摄入的热量。

想强健肌肉 增肌塑形不仅取决于
肌肉块的大小，还取决于肌肉表面的脂
肪量。所以，建议每周保证 150分钟的
有氧运动（若强度较大， 75 分钟即
可）。平时运动中还应加入力量训练，
每周 2～3天，在适应强度后，再多加 1
天，将训练重点放在每个主要的肌肉群
上。

想延年益寿 要积极主动地让身体
处于活跃状态。每周进行 150分钟中等
强度的有氧锻炼，或75分钟高强度的有
氧锻炼，外加每周 2次的力量训练。并
加入伸展训练，这能增强身体的柔韧性
和灵活度，避免受伤。这种运动强度有
助于增强心肺功能，防止形成胰岛素抵
抗，避免慢性炎症，降低女性患上乳腺
癌的风险。

想减少久坐带来的危害 除了每周
进行 150 分钟中等强度的有氧锻炼外，
每天工作时还要保证每过 1个小时就主
动站起来运动几分钟。研究发现，每小
时站起来散步 2分钟，就能逆转久坐带
来的负面影响。建议平时可以用手机设
个闹钟，提醒自己定时站起来运动。

多少运动量算合理

为了快速弄干头髮，有些人洗完头
会直接用吹风机，这样很伤髮质。专家
提醒，让头髮自然晾干更健康，能不吹
头髮就别吹。

正常的毛髮中含有少量水分，在毛
髮的最外面有一层保护膜叫毛小皮，作
为头髮的最外层不仅决定了头髮的表面
特性，对于防止毛髮中的水分蒸发以及
外界的侵害起到屏障作用。用电吹风尤
其是热风快速或长时间吹头髮，会损伤
毛小皮，使毛小皮的鳞片不再紧贴毛
髮，水分很容易流失，使头髮变黄、干
燥。热吹风还会导致头皮缺水，使头皮
屑增多。

如果时间允许，最好的办法是洗髮
后用干毛巾轻轻擦拭头髮上的水分，让
其自然风干。如果有急事，必须尽快吹
干，要掌握一定的技巧。

抹点免洗护髮素 在用电吹风前，
首先在湿头髮上涂些免洗护髮素保护头
髮，最好选择冷风吹，以减小对头髮的
伤害。

先吹髮根部位 低下头把头髮翻起
来，用手指抖动头髮，边抖动边吹，直
到头髮基本吹干。

按层次吹 先把头后部下层的头髮
吹干，然后逐步向上吹。如果不按层次
吹，你会发现表面的头髮已经非常干燥
了，但里面的髮根却仍然潮湿。

顺着头髮的生长方向吹 湿头髮的
毛鳞片是张开的，顺着头髮生长的方向
吹，会让毛鳞片闭合；如果逆着毛髮生
长的方向吹，会让毛鳞片张开，越吹越
毛躁。

保持一定距离 吹头髮时，把吹风
筒远离头髮15厘米左右，以避免太近损
伤头髮。

洗完头就吹伤髮质

谁也不希望发生疼痛，
一些小疼痛可以自愈，但另
一些疼痛不可小觑。美国

“贝尔马拉健康网”最新载
文，总结出 5 种不可忽视的
疼痛。

关节疼痛 除了近期受
伤之外，关节疼痛，特别是
持续性且伴有炎症的疼痛，
可能是风湿性关节炎。据美
国梅奥诊所研究报告显示，
关节疼痛还可能是多种疾病
的信号，如痛风、红斑狼
疮、莱姆关节炎、骨质疏松
症、软骨病和肌腱炎等。

胸部疼痛 胸部剧烈疼
痛，挥之不去，同时伴有呼
吸急促时，务必立即就医。
该诊所心脏病专家杰罗姆·科
恩博士表示，胸闷是心脏病
的典型症状，左侧胸口发生
剧烈疼痛常为心脏病，不容
忽视。心脏病不适感还可能
出现于前胸上部、嗓子、下
颚、左肩或左臂，以及腹部
等。胸口右侧剧痛，要怀疑
有以下疾病：心绞痛、肺
病、哮喘、肺栓塞、胆结石
和肝炎等。出现此类症状，
应立即看急诊。

严重头痛 可能是偏头
痛发作。美国医师协会专家
桑德拉·福里霍弗博士表
示，如果过去没有发生过偏

头痛，或者没有出现偏头痛
其他症状（视觉光环、头部
跳痛或怕光等），突然严重
头痛则可能是脑溢血或脑动
脉瘤的信号，可在数分钟内
导致大脑损伤。这种情况危
险极大，应立即拨打急救电
话。

腹部剧痛 右下腹疼痛
最常见的原因是阑尾炎，感
觉右侧剧痛，同时伴有恶心
和发烧。阑尾炎开始发作
后，逐渐转移为右下腹剧
痛。阑尾炎伴随症状还有：
恶心、呕吐、发烧。进一步
发展则会出现发冷、便秘、
炎症、腹泻、发抖和呕吐
等。腹部严重疼痛还应考虑
多种可能性：胆囊等胰腺疾
病、胃溃疡以及肠梗阻等。
对女性而言，另一种可能是
卵巢囊肿。这些疾病都不容
忽视。

腿疼伴炎症 福里霍弗
博士表示，小腿疼痛且伴有
浮肿及炎症，可能是得了深
层静脉血栓症。局部按摩和
及时走动有助于缓解这种血
栓症的疼痛。但是，一旦血
栓随血液发生游走，流动至
心肺，则容易导致缺氧，甚
至发生致命危险。如果小腿
疼痛同时伴有浮肿，务必立
即就医。

胸部疼痛警惕心绞痛

体检中发
现肺部有小结
节，就一定是
肺癌吗？下面
专 家 为 你 解
答。

肺部小结
节 恶 性 的 占
30%~40%

肺部小结
节 一 定 是 癌
吗？医生给出
的回答是否定
的 。 医 生 解
释，肺癌早期
有相当部分表现为结节，但
是结节也可能是良性病变，
恶性结节占 30%~40%。临床
中一般认为，肺部结节小于
0.8 厘米、边缘清楚光滑的，
良性的可能性比较大，但仍
然需要定期观察，如果结节
在短时间内快速增大，则不
能排除是恶性的。如果是恶
性结节，病变增大 1 倍的时
间为 300～400天；如果结节
倍增时间大于 600 天，那么
说明其恶性概率很低。大多
数结节在两年内未观察到生
长，一般可视为良性。如果
肺部结节大小超过 0.8 厘米，
特别是边缘不规则，看上去
有又短又细的毛，则认为恶
性的可能性比较高。

超声支气管镜有助准确
诊断

如何为小结节做病理学
诊断？临床上可用穿刺或超
声支气管镜的方法来进行
病理学诊断。如果小结节

的位置比较隐蔽或特殊，
如邻近心脏大血管、气管或
大气道，贸然穿刺可能带来
气胸、血胸，甚至致命出血
的风险，这时可以借助于超
声支气管镜。和普通的支气
管镜不同，它的前端有个超
声探头，进入临近“可疑小
结节”的支气管内，超声探
头可以准确区分肿物、血
管、淋巴结的关系。在超
声影像的指引下，医生好
像有了“透视眼”，可以操
作 支 气 管 镜 末 端 的 取 样
针，准确扎入到肺部可疑
肿物内进行取样，进行病
理学诊断。

一旦怀疑小结节恶性可
能性比较高，医生会建议直
接进行切除。但如果患者年
龄偏大或基础疾病较多，小
结节的位置比较特殊，不适
宜手术或患者不想马上手
术的，可考虑先进行病理
学诊断。

肺部小结节是癌吗？

日前，美国布朗大学的研究者进行了一项研究
发现：练习瑜伽有助于孕妇减轻产前抑郁症的程度。

在罗德岛州产科医生和助产士的帮助下，研究
者召集了34名抑郁症愈发严重的孕妇。在专业瑜伽
教练的指导下，这些女性参加了产前瑜伽课程。除
了在课堂上练习瑜伽和正念冥想，她们还在家里练
习。在为期10周的研究期内，研究者在固定的时间
间隔采用标准化的调查问卷对这些女性的抑郁症症
状进行了测量。结果显示：这些女性的抑郁症得分
从10~15分的中等严重程度区间下降到了5~10分的
轻微程度区间。

研究数据还表明：这些孕妇所参与的产前瑜伽
课程越多，她们的心理功能就越受益。研究结果提
示，存在中轻度抑郁症症状的孕妇练习瑜伽，能有
效、安全地缓解产前抑郁症。

瑜伽缓解
产前抑郁

夜晚发病
如何处理
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