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老有所养

“每天把孙子送到学

校后，我就穿上漂亮的衣

服 ，来 到 公 园 胖 姐 模 特

队，和老姐妹们一起在这

儿跳会儿广场舞，走走模

特步，让自己的每一天都

充满了欢乐。”今年 63 岁

的程金华女士笑嘻嘻地

对记者说，“姐妹们在一

起 远 离 疾 病 ，优 雅 地 老

去”③3
本报记者 赵明禄 摄

优雅

虽然记忆力减退是不可逆的

生理现象，但可以通过干预或改变

以下方面，延缓记忆力衰退。

阅读一本书。生活内容丰富、

多用脑的人，大脑衰老速度慢，读

书和思考对大脑的刺激会促使神

经突触变丰富，延缓衰老进程。

每周至少两次锻炼，进行快走

或其他户外活动，每次不少于 30分
钟。不仅利于大脑血液循环，还对

控制胆固醇、调节血压有积极影响。

多吃抗氧化食物。延缓大脑

衰老可多摄入富含黄酮或胡萝卜

素类抗氧化、抗衰老的食物。

睡足觉。“睡够 7小时”的说法

不一定适用于所有人，睡眠时间可

根据自身具体情况进行判定，只要

睡醒后有解乏的感觉、身体舒适，

便是有效睡眠。③8 （许东）

阅读快走睡足
延缓记忆衰退

世界知名的大胃王李蕙日前

过世，享年 54岁。李蕙身材娇小，

但她在大胃王比赛中表现惊人，比

体重是她三倍的男性吃得更多。

吃太饱的直接危害就是增加

胃肠道负担，造成消化不良，人们

容易出现胃酸、胃胀、腹痛、便秘等

不适，还会破坏胃黏膜，引发胃穿

孔、胃溃疡等疾病。此外，人的胸

腔空间是有限的，如果吃得太多，

胃会撑得很大，会对周围的肺、心

脏等器官造成压迫，久而久之也会

导致代谢综合征，如高血压、肥胖

等。摄入过多的高蛋白、高脂肪食

物，如果再过量饮酒，极易引起胰

腺水肿，从而诱发急性胰腺炎，严

重的可危及生命。③8 （戴春）

长期吃太饱，
危险！

中医认为，鼻炎的病机为肺、

脾、肾虚损。肺气不足，则易感风

寒；脾气虚弱，难以滋养肺脏，水湿

或痰湿还会上犯鼻窍；肾精不足，

肾摄纳的功能下降，则致鼻流清涕

不止。我们可以常喝橘皮茶来缓

解鼻炎症状。

取黄芪 15克、橘皮 15克、荷叶

1张，先将黄芪、橘皮煎汤去渣，加

入荷叶浸泡 20 分钟，取汁，代茶

饮，每日 1 次。另外，鼻炎患者应

尽量避免接触过敏源，冲洗鼻腔可

以将附着于鼻腔黏膜的过敏源冲

洗掉，减少发生鼻炎的机会。③8
（代金刚）

喝橘皮茶
缓解鼻炎

近日，刊登在《循环》和《美国心脏协会周

刊》上的两项研究指出，经常骑自行车的人，患

心血管疾病风险较低。

《循环》的文章说，研究人员调查了 4.5万
名丹麦成年人，结果发现：在 20年的追踪调查

中，经常骑自行车的人，心脏病发作风险降低

了 11%~18%；每周只需要骑半小时自行车就

能够帮助机体抵御冠状动脉疾病；在头 5年跟

踪期间经常骑自行车的人，相比随后 15年不骑

自行车的人，患心脏病风险降低 25%。

发表在《美国心脏协会周刊》上的研究报

告说，研究人员对 2万名瑞典 40岁、50岁及 60
岁的人，进行长达 10年的追踪调查，对这些人

的上下班习惯、体重、胆固醇水平、血压及血糖

进行了监测，与使用公共交通工具或开车上班

的人比，骑自行车上班的人中：15%的人不易

肥胖，13%的人不易患高血压，15%的人不易患

高胆固醇症，12%的人不易患糖尿病。在接下

来 10年的调查研究中，研究人员发现，保持骑

自行车习惯的人，肥胖风险降低 39%，高血压

风险降低 11%，高胆固醇风险降低 20%，糖尿

病风险降低 18%。

研究人员认为，锻炼对每个人来说都不

晚，那些从开车或坐公交车上下班转到骑自行

车上下班的人，可以显著感受到他们心血管健

康的改善。③8 （郭萌）

每周骑车半小时少得很多病

本报讯（记者 段平 通讯员 王海彦）
全市百岁老人共计 589人！这是记者 10月 15
日从市老龄办看到的最新统计数据，其中最高

寿者已 119岁，内乡县以 102位百岁老人位居

全市榜首，成为长寿老人的福地。

统计数据还显示，目前，我市 60岁以上老

年人口已达 186.75 万人，占全市总人口的

18.65%，老龄化形势日益严峻。其中，80岁以

上 20.86万人，90岁以上 2.38万人。据市老龄办

工作人员介绍，我市百岁老人总人数比去年同

期增加了 84人。其中，内乡县百岁老人最多，

共 102人；其次是唐河县，共 85位百岁老人；社

旗县位列第三，共 77位百岁老人。桐柏县月河

镇的李庆明老奶奶，今年 119岁，是我市年龄最

大的老人。这些百岁老人普遍都有生活习惯

好、心胸豁达、勤快、爱运动、热心肠等特点。

老人不仅是家里的宝，也是政府特别关爱

的对象。我市针对老年人推出了一系列优待

政策：60岁以上老人可免费办理老年优待证，

持老年优待证可享受乘公交车免费、旅游景

点减免门票等优待。我市还从今年开始实

施 80 岁以上老人高龄津贴制度，发放标准

为：年满 80~89周岁老年人，每人每月发放 50
元；年满 90~99 周岁的老年人，每人每月发放

100 元；年满 100 周岁及以上的老年人，每人

每月发放 300元。凡具有南阳市户籍、年满 80
周岁及以上（身份证年龄）的老人，均可申请高

龄津贴。③8

全市百岁老人589人
最长寿者已119岁

本报讯（记者 任华裔）我市着力建设“没

有围墙的养老院”，让老人在家门口就能安心

养老、安享晚年。这是 10月 15日记者从市民

政局了解到的。

目前，我市已建成城市老年人社区日间照

料中心 70家，今年将新建 62家。我市是人口大

市，截至 2018年底，全市老年人口达 186.75万
人，占全市人口总数的 18.65%。从总体上看，

全市养老压力巨大，特别是“三无”老人、高龄老

人、空巢老人更需要贴心的养老服务。

受传统观念等因素的影响，许多老人对机

构养老存在排斥心理。为此，我市聚焦推进医

养结合、完善老年社会保障、健全养老服务体系

等方面，逐步打造居家为基础、社区为依托、机

构为补充、医养相结合的养老服务体系，积极打

造“15分钟城市社区居家养老服务圈”。③8

今年我市打造日间照料中心62家

居家和社区成养老“主阵地”


