
■助力养老

近年来 ， 笔者走访了解发现 ：
各级养老院硬件设施基本齐全， 但
涉及到软件建设方面， 大都只有墙
上挂着的制度和标语。 当问被及老
人生活时， 养老院仅仅介绍老人一
周的菜谱， 却很少介绍精神生活状
况。 大多数养老院图书室或娱乐室，
无人引导或帮助老人； 老人心理上
的需求或心理问题， 也缺少专职精
神陪护。 如此 “重物质 、 轻精神 ”
的现象亟待改进。

笔者认为养老院首先除了棋牌
室、 图书室之外， 应增加诸如养生
保健操、 广场舞、 放映室等， 进一
步加强养老院的文化建设， 激发老
人参与的积极性。 可以组织中小学
生定期到养老院开展活动。 一方面
传承敬老爱老精神， 弘扬中华民族

传统美德； 另一方面， 老人在与孩
子们的交流玩乐中， 也能感受到身
心愉悦。

其次， 多方面地与老人家属沟
通， 让他们经常到养老院探望、 参
加活动； 尤其是老人生日或节假日，
可设立单间让老人与家人团聚。

再者， 引进专业的医务护理人
员或购买服务， 帮助老人解决心理
问题。 对生活完全自理的老人， 可
根据老人的爱好， 为其创造养花鸟、
种菜等条件， 让他们在 “有事干 ”
中享受乐趣。 同时， 主管部门对养
老院精神养老方面应多一些考核 ，
促进养老院高质量发展， 把养老院
办成受老人欢迎、 家人放心的 “精
神养老” 之地。

上海 郁建民

老年人运动健身 ， 务必
选择适合自己的方式 。 我退
休后 ， 经常散步锻炼 ， 有一
套独创的 “散步健身眼操”。

在我所居住的小区旁边
有一座小山头 ， 半山腰有一
条石板铺成的环山小路 ， 长
度大约 700 米左右， 需走 800
多步 。 我的具体做法是这样
的： 第一节起步时 ， 昂首挺
胸迈步甩臂 ， 两眼同时最大
限度地往左看 ， 默记着走的
步数， 这样走 50 步， 就改换
第二节 。 走法不变 ， 只是双
眼改为尽最大限度地往右看，
走 50 步， 又改为第三节。 走
法同样不变 ， 随着走动 ， 两
眼不停地往左看 ， 再回到中
间。 走 50 步， 再改为第四节，
随着前行 ， 两眼不停地向右
看 ， 再回到中间 ， 走 50 步 ，
随之改换为第五节 。 走法照
样 不 变 ， 两 眼 往 左 再 往 右
（都要个人能承受的最大限度
为好）， 走 100 步。 这样， 整
套 “散步健身眼操 ” 就结束
了。 然后从头再来 ， 循环往
复， 直到走完六圈环山小路。

退休以来 ， 我一直坚持
每天做 “散步健身眼操”， 运
动后再进行整理活动 ， 大约
有半个多小时。

现在 ， 我已八十有二 ，
但眼不花 ， 耳不聋 ， 精神头
儿十足， 吃得香， 睡得甜， 20
多年的糖尿病配合服药也控
制得很好 ， 血压 、 心脏也没
出现什么毛病 ， 这还得感谢
自己常年坚持的 “散步健身
眼操”！

山东 宫锡进

散步健身做眼操

■养生感悟

清代养生学家袁枚， 擅长养
心。 其要点就是一个 “放” 字。

“放下”
袁枚特别喜欢与草根朋友

交往， 并总能从他们身上获得
某 些 思 悟 。 他 有 一 句 名 诗 ：
“苔花如米小 ， 也学牡丹开 。”
以草根自居， 同时又有 “花开
自在” 的自信与真实。 人生也
当如此， 何妨把自己看作不起
眼的苔花， 又何惧以最夺目的
姿态盛开呢！

“放平”
“不求药， 不求仙， 只求还

我当初美少年。” 袁枚每天早起
后， 到林中散步、 打拳、 舞剑，
增进身心活力。 晚间则登楼观
星赏月， 或是独步溪畔， 以消
一日疲劳。

他吟诗咏道: “悲喜适度胸
若谷， 健不借医药， 乐不须管
弦。” 意思是要积极地控制个人
情绪， 对别人则宽宏大量。 故
能心境泰然， 大有益于养生。

无求便是安心法， 不饱真
为却病方。 这是一副高挂于袁
枚书斋中的楹联。 袁枚一生高
尚淡泊， 这是一种崇高的境界。
不会对身外之物大喜大悲， 始
终平和， 保持一颗平常心。

“放开”
袁枚热爱大自然。 70 岁还

从安徽、 江西， 到广东、 广西
游了一大圈 ， 一路寻幽访胜 ，
踌躇满志， 写下： “自觉山水
胆足夸， 年赴七十走天涯。 公
然一万三千里， 听水听风笑到
家。” 80 岁时仍然能徒步登山，
步履稳健。 他心情怡静， 乐观
无忧， 使他享有 82 岁的高龄。

学习袁枚， 悟透一个 “放”
字， 着意于营造富有生机而又
宽容宁和的养生之道。

重庆 成建清

学习袁枚的
“放”字养生法

■祖孙乐

■
养
生
之
道
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湖南省人民医院心血管
内科副主任、 主任医师潘
宏伟介绍 ， 应激性心肌病
患者的心尖部呈气球样隆
起 、 心底部运动增强 、 整
体形态与捕章鱼的篓子相
似 。 俗称 “心碎综合征 ”
“伤心综合征”。

应激性心肌病常常表现
为左心室的一块心肌突然变
薄， 被血液冲击得像气球一

样鼓起来 ， 出现心功能下降 。
“这属于功能性疾病， 一般没有器
质性的改变。 随着患者情绪逐渐
平稳， 一般 2 至 4 周就能恢复。”
潘宏伟强调， 如果对 “心碎” 处
理不当， 严重时可发生心脏骤停、
呼吸停止， 出现猝死。

潘宏伟介绍， 应激性心肌病
好发人群为绝经后女性， “这提
示女性激素在其中起着重要作
用”。 相关数据表明： 此病患者
88.8%为女性 ， 平均年龄 58~77
岁 ， 其中伴有高血压的占 43%，
糖尿病 11% ， 高脂血症 25.4% ，
吸烟者 23%。

此病多由精神、 情绪或身体
应激状态诱发。 其病理机制是由
儿茶酚胺诱导的心肌顿抑、 多支
冠状动脉或微血管痉挛所导致缺
血性心肌顿抑、 心肌炎等， 症状
主要为急性胸痛。

人在遭遇重大情感应激事件
和躯体应激事件时， 交感神经就

会大量分泌儿茶酚胺、 心肌肾上
腺素等， 导致心室收缩无力， 出
现心尖球形改变。 这时心脏的跳
动能力突然减弱， 造成剧烈胸痛
或呼吸困难等类似心脏病发的症
状， 这就是 “心碎综合征”。

焦虑情绪为什么会引发心肌
变薄？ 潘宏伟说， 这主要是因为
焦虑情绪会引起人体内激素改变，
进而引发心肌的变异， 同时局部
血管痉挛又会加重症状。 与真正
的心脏病患者相比， 这类患者心
肌有恢复的可能性， 预后也通常
比真正心脏病患者要好。 “心碎
综合征” 常见诱因有：

情感应激 亲友、 宠物死亡或
受伤， 公共演讲， 剧烈争吵， 法
律诉讼， 财产损失， 车祸， 聚会，
获知坏消息。

躯体应激 手术、 严重疾病、
剧痛、 全麻苏醒、 滥用可卡因 、
负荷试验 （如多巴胺负荷试验 、
运动核素检查）、 甲亢等。

要提醒的是， 焦虑障碍患者
会出现胸闷 、 心痛 、 背痛等一
系列症状 ， 一些心脏病 （比如
冠心病 ） 患者症状也类似 ， 但
两者频率不同。 心绞痛的胸闷 、
胸痛常持续数分钟左右 ， 心肌
梗塞时胸痛持续数小时 ， 心肌
心包炎胸痛持续数天 ； 而焦虑
障碍患者的心脏相关症状往往
轻微而持续。

詹春华

老年女性多防范

得去幼儿园
我带小孙子去幼儿园

报名， 并把一个学期的费
用交了。

第二天， 小孙子哭着
喊着竟不愿去。 看着他不
情愿的样子 ， 我只得说 ：
“那就不去了 ， 钱也白交
了！”

小孙子听了抹了一把
眼泪说： “爷爷， 得去幼
儿园！” 我问为啥？ 小孙子
说： “你把钱都交了， 不
去能行吗？”

新疆 汪小弟

84 岁的邢老太牙疼犯了， 吃药也不见好。 迷信的老人找算命
先生算了一卦， 得知离“大去之日不远”， 惊恐交加， 当即出现胸
痛、 胸闷、 心悸等不适， 送医院后突发休克、 心脏骤停， 经抢救
后被转送至湖南省人民医院心血管内科。 心脏彩超显示， 老人的
心脏扩大， 但冠脉造影却没有发现明显的血管堵塞。 结合之前情
况， 医生诊断老人为“应激性心肌病”。

养老院莫忘“精神养老”

情绪过激可诱发心肌病


