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影响健康的习惯有哪些？可能
很多人会说吸烟、喝酒，或者经常熬
夜等。但有一种行为，不少人每天
都在做，它对人体健康的影响同样
不容小觑，那就是久坐。特别是对
于银发族来说，久坐危害更大。

“退休后，每天闲在家里没事
做，就是看电视。”老张的老伴蔡阿
姨告诉记者，老张今年 70岁，不爱
与人往来，有时闲着没事，就在家看
书或看电视，一坐就是一天。

“上周三，他像往常一样，吃完
饭就开始看电视新闻。结果突然左
脚就动不了了，肿胀得不行。”经就
医诊断后，老张被确诊为突发下肢
静脉血栓。而引发这个疾病的原
因，就是久坐不动。

久坐危害知多少？
老年人更应警惕

宜选择避暑胜地度假式出游

“暑期以青少年学生游为主，
一些游学线路、人文线路比较受欢
迎。但这些线路不太适合老年朋
友，夏季天气较为炎热，老人适宜
选择一些以山水休闲避暑为主的
线路。”晋江携程旅游世纪店的负
责人陈龙泉表示，炎热夏季，高温
容易使人疲惫、中暑，老年人的体
力不适宜走动特别多的线路。“特
别是最近进入三伏天，老人都讲究

‘猫夏’，尽量选择度假式的出游，
找一个避暑胜地休闲地度过。”

“我们推出的线路中，像贵州、
河北承德这两条线路老年人选择
会多一些，它们都是传统的避暑线
路。”晋江航空假日旅行社陈容容
表示，夏季高温，一般老年客户来
咨询的话，她们也会主动推荐一些
温度适宜、气候凉爽的目的地。

据介绍，河北避暑山庄是中国
著名的景点，地处内蒙古高原与华

北平原的过渡带，属温带大陆性季
风型山地气候，夏季凉爽，雨量集
中，基本上无炎热期，特别适合夏
季旅游。而有“中国凉都”之称的
贵州六盘水位于贵州西部乌蒙山
区，夏季平均气温19.7℃。在贵州，
黄果树瀑布景区、梵净山景区、镇
远古城都是夏季出游首选。

“除了传统的河北承德、贵州
这样的线路，这两年，浙江莫干山
也成为人们避暑出游的选择。”莫
干山位于浙江省湖州市德清县，属
天目山余脉，主峰塔山海拔 758
米。以竹、泉、云和清、绿、凉、静的
环境著称，素有“清凉世界”之称，
与北戴河、庐山、鸡公山并称为我
国四大避暑胜地，是夏季旅游的好
去处。

陈龙泉介绍说，莫干山除了拥
有遍山竹海、流泉飞瀑的清凉外，
更有无数的度假民宿和酒店，休闲
配套项目齐全，非常适宜老年朋友
休闲避暑游。

夏季如何出游

老友推荐避暑休闲线路 书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜欢这些，擅长这些，那么，这里便
是你展示的舞台。“才艺秀场”作为展示老年朋友才艺作品的平台，长期面向全市
老年朋友征集优秀作品。

李小姐：夏天到了，每天出门都
热得不行，没什么胃口，一进到空调
房里还容易感冒，而且容易嗜睡。该
怎么调理？

晋江市医院医生郑振发：小暑是
二十四节气的第十一个节气，意味着
夏天到来。这段时间天气较为炎热，
是中暑的高发期，在外面好似“又蒸
又煮”。建议大家出门尽量避开午后
太阳毒辣的时候，出门做好防晒。这
段时间需要注意养生，多喝温水，切
忌贪凉，如多吃冰棍、冲凉水澡，赤裸
上身等。此外，此时暑湿之气容易侵
入体内，所以在饮食方面要以清淡为
主，苦瓜、苦菜等清热解毒建议多食；
平时也可以多泡一点菊花茶、绿茶、
洋参茶来降火、提神、补气。夏季容
易嗜睡，建议大家午睡补眠，时间控
制在半小时左右，睡醒适当活动喝一
杯水，这样既放松身心，也降低中暑
几率。平时要劳逸结合，适当做运
动，有利于刺激胃口、心态平和，提高
精神。建议每天喝水基本达到 2000
毫升。

健康课堂

本期名医

林育森，毕业于福建
中医药大学医疗系，曾赴
福建医科大学附属第一医
院神经内科进修学习，脑
病科学科带头人。擅长中
西医结合诊治偏头痛、眩
晕、癫痫、中风、肌病、帕金
森病、运动神经元疾病等。

久坐，是在日常生活中
不 少 人 群 都 会 遇 到 的 问
题。特别是老年群体“赋闲
在家”，看电视或者下棋打
牌就是一整天。然而，正是
这不经意间的习惯，容易引
发一系列的疾病。

晋江市中医院医生林
育森提醒，长期久坐，不仅
容易导致肥胖，更会伤害身
体健康，易导致躯体化障
碍、易血栓形成，还可能引
发骨质增生等问题。

值得一提的是，银发族
群体无疑是需要更注意日
常养护身体的群体，老年人
免疫功能减弱，且多合并糖
尿病、高血压、冠心病、慢阻
肺等基础性疾病，更应警惕
久坐危害。

那么，如何摆脱久坐危害，做最健
康的自己呢？林育森医生建议，平时
有空要多外出活动。选择午后或清晨
晒晒太阳，接受适量的太阳光照射，能
增强人体的免疫力，帮助促进钙吸

收。此外，如果一定情境下需要久坐，
也建议从中抽时间活动，每隔半小时
或一个小时，抽出五到十分钟活动身
体。例如，可以去盛一杯水，去阳台看
看风景等。

“老张这次的血栓形成，和他长时间
缺乏活动有一定关系。”林育森医生介
绍，“不只是像老张这样的老年人吃不消
久坐，像他这样一坐四五个小时的生活
方式，换成年轻群体照样扛不住。长时
间不活动，会让下肢血液循环变慢，血液
容易凝结，从而形成血栓。”

据悉，医院里也常会有因“假期长时
间打牌、打游戏”“平时因长时间工作”久
坐不动而引发疾病的年轻患者前去就诊。

那么，久坐有什么危害呢？
林育森医生介绍，首先，久坐最明显

的危害就是引发肥胖问题，特别是引发

腹部和下半身肥胖。其次，久坐会对腰
背肩颈造成损伤。同时，久坐对骨骼也
有一定的影响。如果颈椎压迫神经的
话，还可能会引起头晕头痛等症状。除
此之外，久坐对身体器官也有负面影
响。第一，久坐会影响肠胃蠕动，容易造
成食物堆积，引起便秘、腹胀等症状。第
二，久坐会使血液循环减慢，同时脂肪难
以分解，导致脂肪和垃圾堆积在血管壁，
久而久之会引起心脏方面的疾病。第
三，久坐会造成脑部供血不足，表现出的
症状为反应迟钝、记忆力减退、易疲劳
等，不利于脑部健康。

久坐不动
老人突发下肢静脉血栓

小暑到来如何养生?
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暑期是传统的旅游旺季，各种旅游线路层出不穷，但是对于
老年朋友来说，这些线路都适合吗？近日，记者从晋江航空假日
旅行社及晋江携程旅游了解到，暑期推出的旅游线路以学生游为
主，但对于老年朋友来说，多数线路的行程会比较紧张，对于体力
的要求较高。如果要在暑期出游，老年朋友最好选择以避暑为主
的休闲游。

老年朋友夏季出游要特别注意
防暑降温，避免中暑。除此之外，要
特别注意饮食安全。“老年人肠胃功
能退化，所以更要注意饮食卫生，不
要随便在小吃摊上吃东西，尽量少
食不易消化的食物，多吃新鲜水果
蔬菜。千万不要因为吃某地的特色
小吃而吃坏了胃。”陈容容表示，夏
季高温也容易使食物变质，许多老
人喜欢在包里带一些吃的，夏季出
游时一定不能带太多食物。“带吃的
不如多带些饮用水，注意水的补
充。另外，也可适当在水里加一点
盐，以补充汗液带走的盐分。”

另外，要注意适当休息，老年人
体力消耗过快，旅途中，一定不要勉
强自己做超出自己体力范围的运
动，要多休息，并且保证休息的质
量。最好不要熬夜，保证每天至少
八小时有质量的睡眠，这样更有利
于第二天的旅游计划。

此外，陈龙泉特别提醒，夏天出
游时除了携带平时服用的药物(如
降压药、扩血管药及催眠药)外，还
应备有感冒、腹泻、止痛之类的药
物，以应急需。

提醒
夏季出游应携带常用药物

久坐危害大

两招助远离久坐危害

解析

小贴士

才艺秀场
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