
服务读者 健康大众

本报社址：长沙市芙蓉中路一段 442 号新湖南大厦 47 楼 总编辑：田雄狮 湘广发登第 0035 号
订报热线：0731-84326226���广告热线：0731-84326448�����本报每周二出版 全年订价：168 元 零售价：4.00 元 印刷：湖南日报印务中心

国内统一刊号CN43-0036
全国邮发代号41-26

中国知名专业报品牌
全国十佳卫生报

新闻热线：
0731-84326206

２０25年10月28日
星期二

今日 16版

第3217期

湖南日报报业集团主管
华声在线股份有限公司主办

��近日， 湖南省正式启动带状疱疹减毒活疫苗惠民补贴活动， 40 岁及以上人群带状疱疹疫苗
接种费用直降 50%， 每剂仅需 714 元， 一次接种即可获得免疫保护。 活动限时至 2025 年 12 月
31日， 居民可到就近基层预防接种门诊咨询。 通讯员 桂励勇 摄影报道

养生误区警示：
这些“好习惯”可能伤健康
误区 1： 戒肉戒菜“控糖”，

反而吃出贫血 家住长沙的马爷
爷 （化名） 为预防糖尿病， 长期
戒食肉类和新鲜蔬菜， 顿顿靠自
家腌制的坛子菜下饭。 近来他总
觉浑身没劲、 走几步就头晕， 就
诊时面色苍白， 下眼睑和甲床毫
无血色， 血液检查提示严重贫血。

“肉类中的血红素铁吸收率
达 15%~35%， 是合成血红蛋白
的核心原料， 植物性铁吸收率仅
2%~20%； 新鲜蔬菜含叶酸、 肉
类含维生素 B12， 都是红细胞发
育的 ‘必需工人’。” 长沙市第三
医院老年病科十一病室主任付丽
解释， 三者同时缺失会导致血液
“氧气运输能力” 暴跌， 引发营
养不良性贫血。

误区 2： 过量吃坚果“补营
养”， 推高血脂 刘爹爹坚持清淡饮
食， 却每天吃一小碗坚果， 体检时
甘油三酯高达 20毫摩尔/升 （正常

值 1.7以下）， 是标准值的 11倍。
“坚果虽含优质蛋白、 膳食

纤维和有益脂肪， 但热量和脂肪
含量惊人。” 付丽测算， 30 克坚
果热量超 200 大卡， 相当于半碗
米饭或 1.5 汤匙食用油， 过量食
用会让多余热量转化为脂肪， 加
重血脂负担。

误区 3： 按揉颈部“疏经
络”， 诱发脑梗 70 多岁的王阿
姨 （化名） 因头疼、 颈部血管波
动疼痛， 自行用力按揉颈部后，
导致肢体麻木、 言语含糊。 检查
发现， 她右侧颈动脉球部形成血
栓， 还引发了右侧额叶脑梗死，
伴有皮层下脑出血。

“颈部两侧的颈动脉是大脑
供血 ‘主干道’， 颈动脉球部血
管壁薄、 血流冲击强， 用力按压
会撕裂内膜， 让血小板聚集形成
血栓， 脱落就可能堵死脑血管。”
超声医学科主任周永提醒， 脖子
“跳得凶” （血管搏动异常） 时，
千万别盲目按揉。

重阳护老指南：

“养生经”里藏隐患 这些误区要警惕
本报记者 王璐 通讯员 杨雅琪

湖南启动带状疱疹疫苗惠民活动

��������信号 3： 咽喉痛 + 颈部按压痛， 别
误当感冒 75 岁的戴奶奶 （化名） 突发咽
喉痛、 心慌， 自行吃感冒药和抗生素无
效， 疼痛还扩散到颈部。 检查后确诊亚
急性甲状腺炎 （亚甲炎）， 经抗炎、 激素
治疗后症状才缓解。

“亚甲炎是病毒感染后的免疫反应，
甲状腺激素 ‘一次性释放’， 出现的暂时
性甲亢。” 老年病科十三病室副主任余慧
提醒， 咽喉痛伴颈部按压痛时， 别只当
感冒， 需排查甲状腺问题。

信号 4： 下肢胀痛 + 不对称肿胀， 别
误当静脉曲张 65 岁的李女士 （化名）
左下肢胀痛， 以为是静脉曲张， 自行穿
弹力袜后症状加重， 双腿粗细明显不一。
检查发现， 她患下肢深静脉瓣膜功能不
全， 还伴有深静脉血栓。

“深静脉瓣膜功能不全是静脉曲张的
潜在诱因， 早期表现为久站后酸胀、 踝
部水肿， 后期会出现小腿色素沉着、 溃
疡。” 余慧说， 下肢不对称肿胀、 活动后
胀痛加重时， 需做血管检查， 别盲目穿
弹力袜。

信号 5： 记忆断线 + 认路困难， 警惕
认知障碍 “刚放的钥匙找不到、 半小时
内反复问同一问题、 在熟悉小区迷路……
这些不是 ‘老糊涂’， 可能是阿尔茨海默
病早期信号。” 神经内科医生汤显靖介
绍， 该病会破坏大脑神经元， 早期还会出
现 “做熟悉菜步骤错乱” “看不懂账单数
字” 等执行功能障碍。 需及早筛查干预。

重阳护老实用建议
饮食均衡： 老人每天需保持摄入 1~2

两瘦肉或鱼肉， 补铁和维生素 B12， 搭配
半斤深绿色蔬菜 （菠菜、 芦笋） 补叶酸；
坚果每天吃 20~30 克 （约手心一小把），
选原味款， 替代饼干、 薯片等零食， 不
额外加餐。

秋冬防护： 高血压患者注意头部 、
颈部、 手部保暖， 每天固定姿势测血压
（坐姿端正， 手臂与心脏平齐）， 别擅自
停药； 呼吸道疾病高发期， 外出戴口罩，
回家用 “七步洗手法” 洗手， 每天开窗
通风 2~3 次 （每次 20~30 分钟）， 高危人
群可接种流感、 肺炎疫苗。

应急处理： 糖尿病患者 （尤其用胰
岛素者） 出现心慌、 手抖、 出冷汗， 可
能是低血糖， 早期可服 1 勺蜂蜜或半杯
果汁， 15 分钟后复测； 家人可帮老人建
立 “胰岛素三步确认法 ”： 注射前读剂
量、 拍照记录、 远程让家属确认， 避免
误注。

定期筛查： 保持定期体检， 60 岁以
上老人每年查颈动脉超声， 监测血管状
况； 有记忆减退者及时参与认知功能筛
查， 别忽视 “小异常”。

“重阳节关爱老人， 不仅是陪伴， 更
要帮他们避开健康陷阱， 读懂身体的求
救信号。” 医生提醒， 科学管理、 早发现
早干预， 才能让老人拥有高质量的晚年
生活。

��������随着生活水平提升， 健康管理成了不少老年人的日常。 重阳节前夕， 记者采访长沙市第
三医院 （湖南大学附属长沙医院） 老年病科、 心血管内科、 神经内科等多科室专家， 结合临
床病例发现， 长辈们深信的“养生妙招” 可能暗藏风险， 一些易被忽略的身体异常， 实则是
疾病预警。 我们梳理出老年人高频健康误区与常见病信号， 帮长辈避开陷阱、 科学护健康。

常见病预警：
这些异常信号别忽视

信号 1： 体重骤降 + 心慌多
汗， 警惕甲亢 80 岁的刘奶奶
（化名 ） 短短几个月狂瘦 30 斤 ，
还常心慌、 爱出汗， 起初怀疑糖
尿病， 检查后确诊甲状腺功能亢
进 （甲亢）。 “老年甲亢症状易与
其他病混淆。” 付丽说， 除了体重
骤降、 心慌多汗， 大便次数明显
增多 （无腹痛 ） 也是典型信号 ，
需及时查甲状腺功能。

信号 2： 气短 +腿肿 +夜间憋
醒， 当心心衰 75 岁的张爷爷 （化
名 ） 有多年慢性阻塞性肺疾病 ，
近来走几步就喘气， 夜间常憋醒，
双腿还出现水肿。 检查发现， 他
不仅 “老慢支” 加重， 还合并肺
源性心脏病， 出现心力衰竭。

付丽解释， 活动后气短、 夜
间憋醒是 “缺血” 信号， 下肢凹
陷性水肿 、 3 天内体重骤增超 2
公斤 （水分潴留） 是 “淤血” 预
警， 出现这些症状需立即就医。
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