
本月初! 一场雨

夹雪突袭我国北方" 骤

降的气温让许多心血管病老

病友不免感叹!难过的冬天又

来了"随着冬季来临!寒冷的天

气对#心脏脆弱$的人!尤其是

有冠心病史的中老年人来

说!是一个非常严峻的
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爱玩的老人
更快乐
!退休后"最好能培养一份爱

好" 可以玩门球# 木球等球类运

动"也可以下象棋#围棋等$ 总之"

要想不无聊"就要学会玩"有一群

玩伴儿"自然不会孤单$ %谈起自

己的养生经" 年逾七旬的老陈总

是这样说$

老陈是一个会玩的老人$ 他

爱放风筝"并以风筝牵线"结识了

很多朋友$ 老陈退休的第二年"有

一次带孙子在户外玩" 看到春暖

花开"就动手做了一个简易风筝"

和孙子一起与大自然亲密接触$

这次活动"孙子没上瘾"老陈自己

却对放风筝这种户外活动产生了

浓厚兴趣$

风和日丽的日子" 只要走到

户外" 单是那种舒适惬意就让老

陈着迷"加上那种尽兴的感觉"不

由得让老陈欢喜$ 老陈迷上了风

筝"他家附近的足球场&公园绿地

都成了他放风筝的场所$

老陈总结放风筝的好处'!放

风筝时要手牵引线"来回奔跑"有

张有弛"使臂力&腰部及腿部的肌

肉得到有效锻炼$ 同时"放风筝也

是许多伏案工作者锻炼脊椎的好

方法$ 还有"放风筝时必须仰望蓝

天 "视线随风筝远 &近 &高 &低而

动"从而使视力得到很好调节"有

利于缓解视觉疲劳$ 另外"放风筝

时随时调整手中的牵线" 从而达

到控制风筝的目的" 这也锻炼了

大脑的反应能力$

老陈放风筝 " 不是独乐乐 "

总喜欢约上三五好友"一起放飞

心情$ 于是"在各处见到有人放

风筝" 他就有心留下联系方式"

希望以玩会友"打造众乐乐$ 后

来 " 老陈组织了一个风筝俱乐

部"如今成员已超过
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人"其中

有耄耋老人 " 也有一些中青年

人$ 每年"他们都组织放风筝比

赛" 大家或自己动手做风筝"或

交流放飞技巧$ 每次聚会"天空

中各式风筝交错盘旋"地面上大

家相谈甚欢"老陈心里有说不出

的欣慰与快乐$

!禾 萍"

打好冬季护心!保卫战"

冠心病之所以在冬季高发"是

因为心血管对温度的变化很敏感$

随着气温的降低"血管会受低温刺

激而收缩" 使血液的黏稠度增加"

血流量减少"耗氧量增加 "导致心

肌缺血缺氧" 从而诱发心绞痛"甚

至心肌梗死$ 一些冠心病患者还患

有高血压等慢性疾病"在气温变化

较大的情况下" 血压会发生波动"

血压一升高就增加了心肌的耗氧

量"容易导致心绞痛等症状$ 另外"

冬天天气寒冷" 运动量就减少了"

使得人体血脂的摄入和代谢比例

失调"血液黏稠度增加 "血管内凝

血倾向增高"容易形成血栓 "诱发

心梗$ 最后"冬季还是呼吸系统疾

病的高发期" 如上呼吸道感染&支

气管炎&肺炎等"这些都会加重冠

心病患者的病情$ 因此"冬季护心

很重要$

做好冬季护心工作"要牢记以

下几点$
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遵医嘱$最好在医生的建

议下做必要的体格检查"并在医生

的指导下调整服用的药物$

#&

重保

暖$ 冠心病患者在寒冷的冬季一定

要注意防寒保暖"特别是面部和四

肢的保暖$ 在温度低的时候应该避

免外出" 以免受到冷空气的刺激$

'&

多锻炼$为了增强机体的抵抗力"

天气好的时候应适当进行一些户

外活动 $ 在锻炼时应注意不要太

早"因为早晨交感神经的兴奋性占

优势"会使血管收缩&血压升高"导

致冠心病&心绞痛及心肌梗塞的发

作$

(&

常通风$无论在家还是在办公

室都应该注意室内空气的流通"如

果室内长时间不通风"会导致房间

里缺氧"极易诱发冠心病 "也不利

于感冒和上呼吸道感染的预防 $

)&

学会吃$ 在饮食上要注意多摄入

纤维素"这样可以刺激消化液的分

泌及肠蠕动" 有助于胆固醇排出"

可防便秘并降低心绞痛和心肌梗

塞的风险$ 如要进补"一定要根据

个人体质$ 冬季活动少"大量进补

热性食物和滋补药酒"易造成血脂

增高"诱发心脑血管疾病$

"&

多喝

水$ 冬天体内极易缺水"多喝水可

以降低血液黏稠度 " 防止心肌梗

死$
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戒烟酒$烟草中的烟碱可使心

跳加快&心脏耗氧量增加 &血管痉

挛"使吸烟者的冠心病发病率大大

增高$ 乙醇对心脏具有毒害作用"

过量摄入能降低心肌的收缩能力$

酗酒不仅会加重心脏的负担"甚至

会导致心律失常 " 并影响脂肪代

谢"促进动脉硬化的形成$ 另外"如

果患者出现无明显诱因的突发性

心前区或肩背部疼痛"或突然出现

憋气&剧烈咳嗽&不能平卧等症状

时" 一定要警惕急性心梗的发生"

应立即送院抢救$

心血管病友们除了养成好的

生活习惯外"还要在医生的指导下

规律用药$ 冠心病属祖国医学!胸

痹%范畴$ 其病机为本虚标实"本虚

为气虚"标实为气滞血淤$ 步长参

芍胶囊是由人参茎叶皂甙&白芍组

成中药制剂"具有活血化淤 &益气

止痛的功效" 能增加冠脉血流量"

缓解心绞痛"用来治疗冠心病胸闷

憋气&心前区疼痛&心悸等$ 不稳定

型心绞痛介于稳定型心绞痛与急

性心肌梗死之间"其病理基础是在

原有粥样硬化病变的基础上"发生

冠状动脉内膜下出血& 斑块破裂&

破损处血小板与纤维蛋白凝集成

血栓&冠状动脉痉挛等 "引起冠状

动脉不完全阻塞或在狭窄基础上

进一步阻塞所致$ 因此"稳定斑块&

减轻炎症反应&改善内皮功能是重

要的治疗手段 $ 现代药理研究证

实"参芍胶囊中所含的人参皂苷能

降低血红蛋白对氧的亲和力"增加

组织对氧的摄取( 能消除自由基"

有抗氧化&稳定溶酶体 &保护心肌

的作用$ 白芍有镇静&降温作用"能

降低心肌耗氧量的作用$

参芍片系天然纯中药成分"采

用现代先进技术加工制成的口服

剂"克服了传统中药的 !大复方 %&

!粗制作%等缺点"这也是该药能打

进国际市场的技术基础$ 参芍片药

味简单&药性平和&组方合理&使用

安全&疗效显著"是当前防治心血

管疾病一种有效的新的中成药"不

仅近期疗效好"长期服用也能收到

较好疗效$
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退休十多年来" 经过摸索与实

践" 终于一步步确立了符合自己晚

年生活的方向" 即健康& 安全和顺

利"以及具体落实的!八%字经"并初

见成效$

学$ 坚持到!老年人之家%学习

卫生保健常识&中草药知识"学健身

本领"学点时事政治"学习适应晚年

生活的能力"学寿星长寿的经验$继

续学习避免!老朽%"有利于跟上时

代步伐$

读$读书看报已成为生活常态$

最爱了解&搜集和积累新科研成果"

尤其是保健文章$ 不仅读" 还写笔

记&剪报&搞专题本"突出退休后的

养生保健重点$

写$ 我从
#$$*

年开始写)晚霞

集*"记录晚年生活的足迹#收获#反

思等"现在正写第四本+早年的兴趣

促使我退休后仍然继续笔耕之路"

文章积累数百篇"时有见报"小有成

就感+

唱+从
#$$'

年开始"我到!老年

人之家%充电"参加唱歌班"积累了

一大厚本歌曲集+ 近来喜欢 !开口

哼%"如)今天是你的生日*)两只蝴

蝶*)遇见你是我的缘 *)隐形的翅

膀*等等"趣味盎然"经常沉醉于哼

唱的享受之中+

练+ 练太极拳#太极剑#太极扇

和各种健身操"成为晚年的健身新

本领"有些已成为每天的健身活动

内容+ 加上雷打不动的晨练#晚饭

后的散步等等"对身心健康大有裨

益+

舞+ 近年来" 我努力学习广场

舞"如今会跳多种广场舞"虽然难度

大的学不来" 但学健身舞为晚年的

生活增添了新的情趣+

为+多年来"我为退教协分会做

点力所能及的琐事" 写一些报道老

年学堂的新人新事和晚年活动的随

笔" 并整理一些学用保健常识的心

得与读者交流+ 老有所为是健康的

重要标志"不仅体现了自身的价值"

又在服务社会的过程中增强体质#

享受生活+

静+面对生老病死"努力管理好

自己"平心静气"顺其自然"既做最

坏的打算又尽力争取最佳的结果+

控制好情绪" 将静纳入与动同等重

要的地位+

几年来" 我和老伴一起住 !空

巢%"但每天过得很充实"并且有滋

有味+退休后的优质生活"使我的几

种慢性病得到有效控制+ 偶尔听人

赞许我!不老%#!像刚退休的样子%"

子女们也很高兴+ 因为我懂得怎样

珍惜自己才对得起社会# 后代和自

己+ !宏骥"

成天乐呵呵的!!"后"

!人生七十古来稀%+ 步入古稀

之年的我" 的确有许多永难忘却的

记忆+
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年" 从医近
($

年的我退

休后"也曾感到过失落"无所事事+

一次偶然的机会"我有感而发"写了

一篇小文)我们的乒乓球队*"竟被

报社刊发出来了"这使我兴奋不已+

在后来的日子里" 我常常写一些短

文"或往事回忆"或记下对生活的感

受"或对时事进行评述,,

%$

年来"我已相继发表各类文

章千余篇"共百余万字+ 前年"我的

一篇时评文章还在河南省委宣传部

组织的!优秀网评%评选活动中获了

奖呢-

#$%$

年 " 在一些老友的鼓励

下" 我从已刊发过的文章中挑选出

百余篇短文"编辑成)笑对人生...

夕阳随笔*一书正式出版+

#$%%

年"

我又完成了约
#$

万字的)远去的童

年*一书的初稿+

每有文章发表" 都可以引起我

三次激动' 一是在完稿后发出时如

释重负"那一刻的感觉总是幸福的(

二是当得知文章被发表的时候(三

是到邮局领取稿费的那一刻+

学会在电脑上阅读&写作"是我

们这一代人与时俱进的真实生活写

照+如今"这已经成了我老年生活必

不可少的内容+ 古稀之人热衷于咬

文嚼字"绝不是为了追求名利"而是

为了寻求快乐"聊以自慰+

退休后我能生活在这和平盛

世" 养老金月月按时领取" 老有所

养& 老有所医" 过着无忧无虑的生

活+

%$

年的退休生活又使我深深地

领悟到了老有所为&老有所学&老有

所教&老有所乐的幸福和真谛+

!李地耕"


