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气温骤降
每当寒流过境、气温骤降之时，脑

梗的发生率便直线上升，其中相当一
部分是老年高血压患者。因此在季节
交替时节，大家要做好防寒保暖。现
在是秋天，暂不存在防寒的问题，但是
也要注意空调房与外界的温差，切勿
贪凉。

情绪波动
人在大喜、愤怒、悲伤或恐惧时，血

压会骤然升高、心率加速，更容易诱发
心脑血管病。因此，老年高血压患者切
勿情绪过激，遇事要有所节制，以免乐
极生悲。

清晨时分
确切地说是上午 6：00~9：00，此时

人刚从梦中醒来，体内水分缺乏，血流
相对较慢，血液浓缩，比其他时段更容
易引发脑梗。建议老年高血压患者在
晨起后，不要猛地坐起来，先喝一杯温
开水，慢慢起床。

吸烟喝酒
吸烟与饮酒是老年高血压患者的

“大敌”，尤其是患有动脉粥样硬化的老
年人，血压极易出现波动，导致头晕、胸

闷等症状。

餐后1至2小时
人在进食后，大量血液涌向消化系

统，心脏和大脑的血液就会相对减少。
老年人自身的血压调节功能比较弱，容
易引发餐后低血压，出现头晕目眩、视
物模糊等一系列不适。因此，老年高血
压患者不宜暴饮暴食，避免高盐高脂，
最好是少食多餐，饭后应保持坐位或卧
位休息平躺十几二十分钟，避免突然站
起或立即运动。如果不慎发生餐后低
血压，应尽快蹲、坐或平躺，避免跌倒继
而发生擦伤、骨折等。

屏气排便
很多老年人存在便秘的情况，在屏

气用力排便时，腹压加大，可使血压升
高。临床上就有一些病例，因为屏气排
便导致血压骤升，甚至冲破血管壁，造
成脑溢血或心肌梗死等。因此，建议老
年高血压患者多吃膳食纤维和润肠通
便的食物，如燕麦、豆类和蜂蜜等。

不及时服药
绝大多数老年高血压患者需要遵

医嘱服用降压药，如果随便减药、停药，
血压容易发生更大的波动，长此以往就
会引起心肌肥厚、心功能不全，甚至心

梗、脑梗、脑溢血等严重病症。

洗澡沐浴
老年人体质较弱，体温调节和血管

舒缩功能较差，在热水或冷水刺激下，
血压易发生波动。因此，老年高血压患
者洗热水澡时水温不能过高，时间不宜
过长，以防心脑供血不足，出现头晕、胸
闷等症状。

敲黑板

遵医嘱服药 加强血压监测

年 龄 超 过 65 岁 ，收 缩 压 ≥
140mmHg 和（或）舒张压≥90mmHg，
即为“老年高血压”。我国有将近一半
的老年人存在高血压，平时需要积极改
善生活习惯、遵医嘱服药。

老年高血压患者需要警惕的情况
还有很多，比如刚服用降压药，有可能
因为药效的作用，导致血压降低过快，
此时可以先坐在床边或躺一会儿；再比
如有些患者夜间容易发生高血压，除了
用药要特别注意之外，也要记住保证睡
眠，尽量不要熬夜。总之，老年高血压
患者一定要遵医嘱合理控制血压，加强
家庭血压监测，有任何不舒服及时就
医。

据《北京青年报》

老年高血压 警惕这8个危险时刻
与身强力壮的年轻人不同，老年人由于机体相对老化，血压调节能力下降，脉压差（收缩压与

舒张压的差值）拉大，血压变得极易波动。比如，体位、进食、情绪、季节和温度等因素都可能导致

血压骤升骤降。因此，老年高血压患者应当特别注意自己的生活习惯，尤其是一些特别的时间点。

心内科专家为大家总结出“老年高血压的8个危险时刻”。

七种生活方式
让抑郁症风险减半

英国剑桥大学科学家开展的一项
针对28万人的分析发现，保持健康的
生活方式可将人们患抑郁症的风险降
低约57%。相关论文发表于最新一期

《自然·心理健康》杂志。
研究团队分析了英国 28 万名成

年人酒精和尼古丁使用、体育活动、饮
食、睡眠和人际关系数据。参与者在
2006年~2010年间完成了一份生活方
式问卷，研究人员也查阅了他们的健
康记录。

在之后 13 年的随访期间，12916
名参与者被诊断患上抑郁症。研究人
员对年龄、性别、体重指数、社会经济
地位和教育程度进行调整后发现，7
种生活方式与患抑郁症的风险降低有
关。这些措施包括适度饮酒、从不吸
烟、充足睡眠、定期锻炼、健康饮食、经
常社交和尽量减少久坐。

随后，研究人员根据参与者的生
活方式对他们进行分类。结果表明，
养成其中5种~7种健康生活习惯的人
患抑郁症的风险比只有其中两种以下
习惯的人平均低 57%。而充足的睡
眠、锻炼和社交活动的影响最大，其中
每一种都与抑郁症风险降低约20%有
关。

据《科技日报》

事实上，酸奶同样是钙的优质来
源。酸奶制作时，将普通牛奶加上乳酸
菌或酸奶，在一定温度下使其发酵。因
此，酸奶营养价值与牛奶基本相同，且

更有益于人体吸收，对乳糖不耐受的人
群也更友好一些。此外，酸奶中的有益
菌还具有维护肠道健康的作用。

一般成人可以将牛奶和酸奶搭配

着喝，比如上午喝牛奶，下午喝酸奶。
购买时建议优先购买低糖或无糖酸奶。

据《北京青年报》

全脂牛奶、A2牛奶和酸奶
哪种奶更值得买？

牛奶不仅能补钙，对减肥也非常有利。奶制品中除了蛋白质，钙含量也很丰富，两者都有助于减肥。尤其
是奶制品中含有较多的亮氨酸，有利于蛋白质的形成，可以间接刺激皮下脂肪溶解、消耗。

研究也发现，饮食中适当摄入亮氨酸可以使细胞生化过程发生变化，使得人体对热量的吸收有所减少。
那么，哪种奶更值得买呢？我们一起来看一下。

全脂牛奶更值得买？ 其中含有多种脂溶性维生素

牛奶根据脂肪含量的不同，可分为
三种：全脂奶、半脱脂奶和脱脂奶。

全脂奶脂肪含量在 3.3％左右，半
脱脂奶脂肪含量通常为1.0％0-1.5％，
脱脂奶脂肪含量可降低到0.5％甚至以
下。

如果每天饮用300毫升牛奶，全脂
奶和脱脂奶相差8克左右的脂肪，相当
于一块红烧肉中脂肪的量，差别并不太
大。

而且，牛奶中的一些脂溶性维生
素，如维生素A、维生素D、维生素E、维

生素K等，存在于牛奶的脂肪成分中，
如果去除了脂肪，这些维生素也会随之
大量流失。

如果由于某些原因，需要严格控制
脂肪的摄入，选择半脱脂或脱脂牛奶也
是可以的。

市面流行的A2牛奶更值得买？乳糖不耐受者可以试试

A2牛奶指的是牛奶中酪蛋白的一
种类型，A1和A2型β酪蛋白主要区别
是其分子结构第67位氨基酸形式不同，
A1型结合的是组氨酸，A2型为脯氨酸。

正是因为结构上的微小差异，A1

和 A2 牛奶在体内的代谢产物有所不
同，A1牛奶会产生一种叫作BCM-7的
物质，一些研究发现，饮用A1牛奶更容
易出现乳糖不耐受的情况。

其 实 ，已 有 的 动 物 实 验 表 明 ，

BCM-7也具有一定的免疫调节作用，
A2牛奶是否更利于健康还有待研究。

因此，对于普通牛奶大家仍然可以
放心饮用。当然，存在乳糖不耐受的朋
友也可以试一试A2牛奶。

牛奶比酸奶更值得买？营养价值基本相同

金针菇中
加了甲醛吗？

金针菇是口蘑科金针菇
属菌类，干品形似金针菜，故
名金针菇。之所以拆开金针
菇的包装袋时会闻到刺鼻气
味，是因为在运输过程中温
度发生了变化，导致金针菇
从“有氧呼吸”转为“无氧呼
吸”，产生了一些挥发性的醛
类气体。刺鼻气味会在打开
一段时间后消失，并不是添
加了甲醛。

我国《食品安全法》及
《农产品质量安全法》明确规
定，甲醛不得作为食品用加
工助剂供生产经营使用。金
针菇添加甲醛属违法行为，
商家没必要冒着巨大风险使
用。

据中国新闻网

不是


