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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345

（海伦 Helen Que)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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都说动一动更健康，但这用在
老王头上就像反过来一样。

老王现在每天走一会路都能
走得胸闷气喘，起初还能坚持，但
有几次好像整个人要晕过去一样。

保险起见，老王去医院做了一
个全身检查，结果是大出所料！原
来老王的冠状动脉已经出现了
65%的狭窄，再耽误下去，可能就
是要堵死的节奏。

医生提醒走路虽好，但出现不
适症状要警惕！

一、动一动，血管年轻好几岁！

血管是人体重要养分输送渠
道，都说“人与动脉同寿”，别小看
我们身上大大小小的血管，一旦出
现问题，可能隐藏巨大健康隐患。
中国科学院院士、复旦大学附属中
山医院心内科主任葛均波建议，血
管健康要重视，预防血管问题，适
量运动是关键。

最近《循环研究杂志》发布了
一项研究，就发现了运动与心血管
衰老的关系，研究提到运动可以使
全身多个组织产生有益改变，进而
延缓与心脏、外周血管系统等多方
面的衰老改变，研究员认为运动有
利于预防和管理心衰，延缓心血管
衰老。

而运动中性价比最高的就是
走路散步，这种运动方式对人体负
担和冲击都比较低，简单又老少皆
宜，即便是不运动的人、老年人或
有慢性疾病的人都可以进行，因此
也成为不少人锻炼的首选。

而且每天走路锻炼的人，血管

健康也会更健康，美国心脏协会就
曾公布过一项针对 70岁及以上高
龄人群运动调查研究，发现多走路
的人，心血管事件出现风险更低。

权威期刊《柳叶刀》也有发布
过相关研究，研究员通过长期随访
9300名参与者运动习惯，发现每人
每天多走2000步路，心脑血管问题
风险就会降低 10%，也就是说每天
多走10分钟路，就可以改善血管健
康，而且走路还有利于分解血管壁
上的堵塞物，帮助血管减负，促进
血液循环，进一步缓解心血管疾病
风险。

二、血管堵没堵，走路能看出？

走路除了有利健康，还可以预
示心血管问题，尤其是以下 3种异
常信号，小心是血管堵塞的警告。

1、间歇性跛行

短时间走一下路，下肢就开始
痛，但休息后又会缓解，但继续走
又会出现疼痛，情况反反复复的，
走路起来像跛了一样，临床称为间
歇性跛行，往往是下肢血管动脉堵
塞引起的下肢供血供氧受限。

2、走剪刀步

走路膝盖打架，大腿易加紧，
双腿走路交叉像剪刀，这种步态多
出现于脑梗、脑出血、脑血管病等
患者身上，走路有一样的表现要警
惕。

3、走路胸闷

经常没走多久的路就开始胸
闷气短的人，可能是心血管血液供
应不畅导致，往往高发于冠心病合
并三高患者。

除了注意走路异常表现，日常
走路锻炼，尤其是老人更要注意好
以下几点：

1、不要饭后立即散步

饭后正是消化系统工作的时
候，全身血液会集中到此帮助消化
运行，但此时如果运动会分流血液
到运动肌肉中，可能会引起消化不
良的情况。

2、注意步数和步速

对于老人来说，走路步数也有
讲究，一般3000~6000步一天最好，
具体需要根据个人体质进行调整，
步速也不宜过快，以舒适为宜，避
免过度锻炼。

3、选择好装备

走路锻炼前最好配备合脚，又
有一定缓冲力的运动鞋，以减少对
老人脚部和膝盖的影响，有必要可
以随身携带联络工具，方便意外情
况可以及时报警或联系家人。

三、过了 60 后，坚持这 3 件事
或比运动好！

老人上了年纪，除了适度走路

锻炼，想要维持长久健康，尤其是
60岁后，做好这 3件事对于晚年生
活质量更有益。

1、多跟别人聊天

《流行病学与社区健康》曾发
布过一项相关研究，通过分析
28000多名平均年龄在 89岁的老
人日常生活习惯，发现他们的长寿
生活都有一个共同特点，就是经常
社交，尤其是上了年纪后，多和人
聊天不止是打发时间，还可以活络
人体大脑功能，减缓负面情绪，长
期对身心健康的改善是巨大的。

2、食物荤素搭配

上了年纪后饮食习惯也要注
意，很多老人经常出现饮食偏好单

一，导致明明三餐正常，但还是营
养不良，身体也是各种小病不断，
其实就是吃方面出了问题，改善方
法也不难，就是增加摄入多元化，
主食减少精碳水，多吃谷薯类食
物，日常还要吃够新鲜蔬果、肉蛋
奶等食物，烹饪方式上也要尽量减
少油盐糖，适量加工即可。

3、心态平和

心态也是长久健康重要影响
因素，往往老了以后，积极面对生
活，有问题及时疏解，心态平和的
人，身体越健康，可见心态健康也
能影响身体健康。

其实健康长寿的关键就是来
自日常生活习惯的正向叠加影响，
想要晚年生活质量高，现在开始把
坏习惯清一清。

多散步对血管好多散步对血管好？？
医生建议医生建议：：上了年纪上了年纪，，坚持做这坚持做这33件事或比运动好件事或比运动好

遇到高温天气，一杯冰可乐、
一根冰棍下肚，瞬间透心凉，这个
感觉太爽了。然而，王女士就没那
么爽了，她吃完冰激凌后，前额突
然一阵剧烈疼痛，太阳穴“突突”直
跳，持续好几分钟，胃也不舒服。
她以为自己是中暑了，连忙到医院
就医。医生告诉王女士：“你这是典
型的‘脑结冰’，也叫‘冰淇淋头痛’”。

“什么？脑子还会结冰啊？”
什么是“脑结冰”

“脑结冰”又称冰淇淋头痛或

脑冰冻头痛，是由摄入或吸入冷刺
激物导致的头痛，主要表现为短暂
的前额或者颞部头痛。在国际头
痛分类第三版中，冰淇淋头痛属于
原发性头痛中冷刺激性头痛的一
个亚型。

“脑结冰”在一般人群中很常
见，尤其是在偏头痛患者中，快速
进食冷饮容易诱发这种头痛。一
项德国的研究发现，在 618名 17~
63岁的健康人中，有高达 51.3%的
人一生中至少体验过一次冷刺激
性头痛，男女发病率几乎一样。“脑
结冰”引发的头痛最常见的部位是

额部和颞部，头痛持续时间短暂，
90%以上会在30秒内消退，近一半
甚至不超过 10秒，仅有大约 1%会
持续超过10分钟。

为什么会出现“脑结冰”

“脑结冰”可发生在各个年龄
段，但在儿童、青年群体以及偏头
痛患者中高发。当我们大口进食
冷饮后，低温食物刺激前腭，触发
上腭及咽后壁的三叉神经及蝶腭
神经节，带动交感反射，引发颅内
血管快速收缩，进而造成疼痛。

此外，在进食冰冷食物后，上
颚的黏膜受到刺激，这一信息会通
过三叉神经传递给大脑，大脑收到
信息后，可能会混淆信息的来源，
认为这是所有三叉神经分布的地
方（主要是前额部、脸颊部、下颌
部）都受到了“冷刺激”。这个时候
不仅口腔会感到刺痛，前额也会感
到刺痛，这一现象在医学上被称为

“牵涉痛”。

如何应对和预防

出现“脑结冰”不要害怕，可以

轻轻按摩头部，或用舌头顶住上
颚，加速上颚恢复常温，也可以用
手捂住口鼻，快速呼吸，增加进入
上颚的热气流，缓解头痛。

如何预防“脑结冰”发生呢？
最重要的是避免快速、大量吞食冰
冷食物。正确方法是小口慢品，一
次不要吃太多。缩短冷饮在口腔
中的停留时间，也可减轻其对口咽
部黏膜、神经、血管的持续刺激。
此外，不要空腹吃冷饮，也不要饱
餐后立即食用，出汗很多时也不要
马上吃。感冒期间、胃肠道不适时
或正经历头痛时也要避免吃冷饮。

吃完冰淇淋吃完冰淇淋，，脑袋突然剧痛脑袋突然剧痛！！医生医生：：警惕警惕““脑结冰脑结冰””


