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□记者叶子

都说春困秋乏夏打盹，似乎每个季节犯
困都有一个合理的解释。特别是一些老年
人，好像越来越容易瞌睡，常常坐着就迷迷
糊糊睡着了。对此，咸安区中医医院中医科
主任陈刚提醒，老年人常犯困其实是一种疾
病信号。

老人爱打盹，有生理和病理两方面原
因。陈刚介绍，从生理方面来说，是随着年
龄的增长，人体大脑细胞会逐渐衰老和减
少。在这种情况下，大脑功能会慢慢退化和
萎缩，出现大脑反应迟钝、思维缓慢、大脑休
眠等情况。另外，对于一些患有慢性心脑血
管疾病的老人来说，很可能会因为脑动脉硬

化等原因，导致大脑供血供氧不足，这样也
会影响大脑的正常功能，从而出现经常打盹
的情况。

陈刚称，从病理方面来说，一些脑部受
过损伤，出现过中风，或患有老年痴呆的人，
也有可能因为脑组织受损，或大脑发生病变
等原因，使大脑正常功能受到影响，出现经
常睡着的情况。

“一般情况下，70岁以上的老人，每天
出现两三次打盹的情况，并且打盹时间也不
长，旁人一叫就能醒过来，之后没有思维及
肢体障碍的都是正常情况。但如果出现以
下一些打盹情况，就可能与身体某些疾病有

关。”陈刚提醒，老人每天打盹的次数特别频
繁，且每次超过10分钟并出现手脚发麻的
现象；有些老人，和人说着话就打起盹来，这
些都应该引起注意，最好到医院做一下检
查。

“老人应该尽量避免坐着打盹，因为此
时流入大脑的血液会减少，醒后可能出现头
晕腿软的现象。”陈刚建议，老人最好在犯困
时平躺到床上或沙发上，再盖上被子，以免
着凉。家人在发现老人打盹时，也应尽量叫
醒，让其到床上休息。倘若老人犯困频繁，
伴随症状又明显，就要及时到医院进行对应
检查，尽早找出病因并尽快治疗。

老人犯困 或是某些疾病前兆

□□记者叶子

很多老人喜欢在晚饭后进行运动。他
们大多数认为，扭秧歌，跳广场舞，或者是慢
跑一下，既能帮助消化，又能达到强身健体
的目的。但是有专家表示，一些老人吃完晚
饭就出门锻炼，不但运动量过大，还经常累
得汗流浃背。这样超高强度的锻炼不但达
不到健身的目的，还可能危害老人的健康。

“老人晚饭后锻炼，一定要注意运动量
和强度，切不可过量，否则不仅会影响消化
吸收，还会使神经系统过度兴奋，打乱正常
的作息习惯，降低身体的抵抗力，以致损害
身体健康。”咸安区中医医院北门分院康复
科主任李芳提醒，老人晚饭后锻炼从运动

健康和运动合理性来讲都有问题。
“前者是指晚上锻炼会影响营养物质

的吸收，打乱正常的作息，后者是指运动量
或强度不合理会损伤身体健康。”李芳认
为，晚饭后并非最佳的锻炼时间，因为老人
耐受力较差，晚上更不可过量运动。一般
来讲，下午四五点钟，空气污染较小，最适
合进行运动健身，此时还有阳光照射，可促
进钙质的吸收。

李芳提醒，老人的锻炼场所很多位于交
通拥挤的地方，空气污染比较严重，锻炼时
会吸入很多有害物质，这也不利于老人的身
体健康。如果老人习惯晚饭后锻炼，最好在

半小时至1小时之后再进行，否则可能会减
少胃部的血液供应量，进而影响消化系统的
正常运转，损害消化功能，不利于营养成分
的吸收。

此外，李芳建议，老人在锻炼时应选择
运动量较小的项目，如散步、做简单的伸展
运动等，并且要控制锻炼的时间，养成经常
锻炼的习惯，每周三四次，每次半个小时左
右，不要心血来潮盲目加大运动量。

她同时提醒广大老年人，每次锻炼结束
后，要回家休息一会儿，喝杯白开水，之后再
洗澡或者泡脚，这样可以减轻运动带来的困
乏，也有助于安眠。

老人锻炼 应在餐后一小时后进行

吃药有讲究 乱吃或致命

□记者叶子

50多岁的沈先生4天前患了感冒，于
是自己在家里找了感冒药吃，可能觉得效
果不明显，而且出现了咳嗽的症状，他又
买了康泰克、感冒清和止咳药水等感冒
药，并且连续三天四种药一起吃，可是不
但感冒没见好，浑身更加乏力，连胃口也
差了。

“临床上，很多人吃药后发现效果不
好，习惯性给自己加量。特别是在重要
工作、长假前出现感冒、头痛等‘小病’，
为了不影响工作和出行计划，人们往往
会自己加大药量或增加服药种类。其实
这种做法效果并不好，还可能增大药物
副作用。”温泉城区某药房黄经理提醒：
吃药有讲究，患者需按时用药且听从医
生的指导，勿擅自增加剂量或停止用
药。

“大量吃一种同类药，副作用可能更
大。”黄经理介绍，目前市面上常见感冒
药中，大多含对乙酰氨基酚，它主要用来
缓解发热和头痛，但大量使用会伤肝。
吃多种含此成分的感冒、止痛药，不但不
会加快症状的好转，还会加重对肝脏的
损伤。

“很多人认为多吃点药，就会好得更
快。实际上，药物的剂量都是经过临床验
证的安全、有效剂量，药效并不会单纯随
着药量增大而成倍增加。”黄经理强调，如
果药吃得过多，超过了肠道的吸收限度，
疗效并不会增大，反而会增加发生不良反
应的风险。例如治疗心衰的药物，治疗剂
量和中毒剂量非常接近，擅自加量会造成
心脏毒性，严重时危及生命。

长期服用药物的患者定期去医院复
诊，复诊时把在吃的药品记录下来或者把
药盒带上，以确保哪些药物需要继续使用
或停止。黄经理建议，当患者同时就诊于
不同医生，需告知医生目前服用的所有药
物，以免一些药物服用后发生相互作用而
增加不良反应的发生率。

“另外，长期用药的心脑血管病患者
以及慢性胃炎、胃溃疡患者，必须警惕药
物可能对胃部的伤害逐日累积，若不注
意对胃的保护，发生胃出血的几率较
大。”黄经理最后提醒广大市民，要定期
整理家庭药箱，把家里过期的药品尽快
处理掉，以免使用过期药后对人体发生
副作用。

秋天气温适宜，是锻炼身体的好时节。在
众多运动项目中，慢跑是很多人喜欢的一种锻
炼方式。专家表示，慢跑适用于各类人群。

慢跑好处多

秋季昼夜温差变化大，运动有助于提高
人对环境变化的适应能力，提高心血管系统
的功能，从而更易适应进入冬季后的气候变
化。湖北科技学院附属第二医院内科主任
彭圣威表示，慢跑对于秋季养生好处多多。

据了解，慢跑能增强呼吸功能，可使肺
活量增加，提高人体通气和换气能力；能改
善大脑的血液供应和脑细胞的氧供应，减轻

脑动脉硬化；可以增加能量消耗，减少由于
不运动引起的肌肉萎缩及肥胖症，并可使体
内的毒素等多余物质随汗水及尿液排出体
外，从而有助于减肥健美。此外，持之以恒
的慢跑还会增加心脏收缩时的血液输出量、
降低心跳率、平稳血压。

跑前应热身

“人的身体好比汽车，若是发动前不暖
机，容易造成引擎损坏；缺乏足够的热身运
动，也会对身体造成伤害。”彭圣威说，要想
坚持跑步，首先得有足够的跑前热身，活动
一下手腕、脚腕、腰部、颈部。

他解释，为避免身体受到不必要的伤
害，必须进行热肌肉、拉韧带、活关节三部
曲。比如可以找一个齐腰的台阶，两腿进行
前压，或弓步压、侧压、摆腿、拉肩、侧拉、拉
脚背。

“训练前的热身是保护身体避免受伤。
而训练后的拉伸则是一种自我修复，为下次
训练做充分准备，不然肌肉老是处于紧绷状
态，就像一根橡皮筋，绷久了也会断。”彭圣
威建议，训练后要做一定程度的拉伸运动，
回家后也可轻柔地按摩小腿和大腿，让肌肉
放松下来。

需注意跑姿

很多人认为慢跑非常简单，只要跑起来
就行。彭圣威指出，正确跑步姿势让锻炼价
值事半功倍。跑步姿势有三个关键点：重心
落在支撑侧脚掌、脚后跟轻微离开地面、膝
关节保持弯曲。

“脚着地时应避免脚跟先着地。应该用
前脚掌着地，充分发挥脚弓的弹性，以利于
做好缓冲动作，减小着地时的阻力。腿的后
蹬要舒展，脚落地时要利用好缓冲力量，不
要太猛。这样跑起来使人感到两脚轻巧而
富有弹性，还可以减轻脚的负担，避免伤
痛。”彭圣威介绍，慢跑时膝盖始终保持弯
曲，不要打直。不要刻意加大步伐或是加大
动作的幅度。膝盖与大腿尽量放低，保持放
松。不要使膝盖和大腿前后摆动得太远。
不要太过在意脚落下的动作。

此外，彭圣威建议，在慢跑时，市民全身
肌肉要放松，呼吸要深长，缓慢而有节奏，步
伐要轻快，双臂自然摆动。时间以每天跑
20～30分钟为宜。

秋季慢跑 这些事项需注意
一九五医院

为老员工送温暖

本报讯（记者 叶子 通讯员 李梓）10
月21日是中国的传统节日重阳节，为弘
扬这一尊老爱幼的优良传统，当日下午3
时许，中国人民解放军第一九五医院孟宪
勇院长、伍勇政委一行5人走访慰问医院
病退老员工，以真心爱老、以热心爱老、以
实际行动爱老，在该院形成敬老爱老的浓
厚氛围。走访中，医院工作人员详细询问
老人的身体健康状况和日常生活安排，同
时送上节日的祝福与慰问。


