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习近平回信勉励“银龄行动”老年志愿者代表

为推进中国式现代化贡献“银发力量”
02版

10月 10日上午，大唐华银

株洲发电有限公司举办的庆

祝新中国成立 75 周年专题集

邮收藏展开幕。此次展览以

各类邮集为主，还包含明信

片、书签、电话磁卡、钱币、门

票、老票证等各类藏品，既有

珍贵的《毛主席去安源》《毛主

席诗词》邮票与实寄封，也有

株洲市早期的棉花票、多种股

票、债券等，展出规模达 50框，

展品跨度从1949年至2024年，

均由该企业收藏爱好者提供。

本次展览将持续至本月

12日，市民可通过公司邮协联

系，前往现场免费观看。

记者/赖杰琦 通讯员/周利君
摄影报道

走，看集邮收藏展去

桂花香气扑入鼻尖，

混合着糖炒栗子的甜香，

这浓郁的秋天韵味，在充

满生活味的日子中，变得

越来越美好。

当下，株洲进入了一

年中最好的时光，就比如

本周接下来的日子，整个

城市依然是多云或者晴

天的日子，最高气温也维

持在微微热的样子。

说起美好，还有一个

与时节相关的原因，那便

是我们正在农历九月。

我总觉得相比农历

八月，农历九月更饱满，

清爽，有一种尘埃落定的

季节感。进入农历九月

后，那种突然热、突然冷

带来的不安感，会慢慢消

失，季节和人的心情都会

慢慢沉静下来。

株洲的秋季，连头带

尾两个月左右。今年初

秋的感觉，持续的时间比

较长，而株洲一般 11 月

下 旬 就 会 入 冬 ，这 么 算

来，今年秋天大概还有一

个多月时间。

告别了仲秋和冷热

交替出现的“秋乱”后 ，

我们即将进入秋天的一

个新境地：菊花初开，柑

橘 黄 熟 ，枫 叶 红 于 二 月

花。整个空气感觉也更

通透，这样的好天气，谁

不留恋呢？

（王娜）

秋高气爽，网红大桥——株洲八桥美丽如画。通讯员/文鸣 摄

茶陵香芋远销两广
本报讯（株洲晚报融媒体记者/陈

洲平 通讯员/陈思敏 谭斌斌） 近日，

茶陵县腰潞镇潞理村种植的 200亩香芋

进入收获期，田间地头到处飘散着芋头

的清香，农户们忙着采收香芋，一派繁

忙景象。

在潞理村香芋种植基地里，有的在

田间挖香芋，有的忙着清泥、修剪、打包

装袋、称重装车，大家忙得不亦乐乎。“今

年雨水充沛，田间管理得好，亩产超1500

公斤，较去年提高了 350 公斤。”潞理村

党委副书记刘珍珍说，这批香芋大多已

被提前预定，将销往广东、广西两地。

经过多年努力探索，潞理村培育出

一流品质和口感的香芋，并通过“村集

体+农户”的模式引导群众参与香芋的

规模化种植，不仅盘活了闲置田，而且

带动了周边 100余名农户就业增收。今

年，该村香芋总产值预计达 120万元，村

集体经济有望增收 20余万元。

今天 晴天

18～30℃

明天 晴天

20～29℃

后天 晴天

19～27℃

风向：北风

风力：2～3级

（市气象台
10日16时发布）

本报推出重阳节特刊
06—08版

九成老人首选居家养老
“物业+养老”模式来了

03版

因污染环境18人获罪
最高获刑6年

04版

农户分拣香芋。 通讯员供图

导读秋高气爽了
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心血管疾病，这一隐匿于老年人群中的健康杀

手，宛如一颗随时可能引爆的“定时炸弹”，悄无声息

地威胁着老年人的健康与安宁。然而，通过科学管

理和积极干预，我们完全有能力将这颗“炸弹”的安

全阀紧紧握住，让它无法肆意“兴风作浪”。

为什么老年人更容易患上心血管疾病？

随着年龄的增长，人体会经历一系列复杂的生理

变化。血管壁逐渐增厚，弹性减退，仿佛一根历经风

霜的老橡皮筋，失去了往昔的伸缩自如。与此同时，

血液中的脂质成分，特别是胆固醇，易于在血管内壁

沉积，形成斑块，导致血管狭窄，血液流动受阻。加之

老年人群体中常见的高血压、糖尿病等慢性疾病，更

是为心血管疾病的发生铺设了温床，使其风险倍增。

患者日常生活中应该注意些什么？
面对这一挑战，老年心血管疾病患者在日常生

活中应当如何自我管理和防护呢？

●饮食调整是守护心血管健康的第一道防线
心血管疾病患者应秉持“健康饮食，预防为主”

的原则，从以下几个方面着手：

限盐：盐是升高血压的“隐形推手”，每日食盐摄

入量应控制在 5 克以内，相当于一个啤酒瓶盖的量。

除了烹饪时减少盐分，还需警惕腌制食品、方便面等

隐性高盐食物。

控油：减少饱和脂肪和反式脂肪的摄入，如油炸

食品、动物内脏、奶油制品等，这些都会提升血脂水

平，加重心血管负担。推荐选用富含不饱和脂肪酸

的橄榄油、玉米油等，并适量使用。

果蔬助力：新鲜蔬菜和水果富含维生素、矿物质

及膳食纤维，有助于降低胆固醇，保护心血管。西兰

花、菠菜、苹果、香蕉等，都是理想的选择。

全谷物摄入：增加糙米、燕麦、全麦面包等全谷物的

摄入，它们富含膳食纤维，有助于血糖和血脂的控制。

优质蛋白：鱼类富含 ω-3 脂肪酸，对心血管有

益，建议每周至少食用两次。同时，鸡、鸭、蛋、瘦肉

及豆类也是优质蛋白质的来源。

适量饮水：水有助于稀释血液，降低黏稠度，促

进血液流畅。心功能不佳者需控制饮水量，每日大

约 1000毫升为宜。

●运动是心血管健康的“加油站”
选择适合自己的运动方式和强度，持之以恒，对

于提升心肺功能、促进血液循环至关重要。

散步：每日坚持 30分钟以上的散步，根据身体状

况调整步伐。

太极拳：动作缓慢柔和，调节呼吸，平衡身体，是

心血管患者的优选。

游泳：全身性有氧运动，但需注意水温适宜，避

免刺激。

骑自行车：锻炼下肢肌肉，增强心肺功能，选择

安全路线，佩戴防护装备。

广场舞：既能锻炼身体又能愉悦心情，但动作不

宜过猛。

运动前后，热身和放松同样重要，避免运动伤

害。出现心慌、气短、头晕等不适时，应立即停止运

动，适当休息。

●睡眠与心情，同样不容忽视
良好的睡眠是身心恢复的基石，老年人应保证

每晚 7-8 小时的高质量睡眠，创造适宜的睡眠环境，

避免睡前摄入刺激性饮品或观看紧张节目。同时，

保持平和乐观的心态，情绪波动大易导致血压上升、

心率加快，增加疾病风险。可通过园艺、棋类、社交

活动等方式放松心情，丰富生活。

●戒烟限酒、按时服药、定期复查，是疾病管理
的三大法宝

烟草和酒精是心血管健康的“头号敌人”，应尽

量避免。遵医嘱按时服药，不可擅自增减剂量或停

药，药物是治疗的关键。定期复查，包括血压、血糖、

血脂、心电图等项目，有助于及时了解病情，调整治

疗方案，防止病情恶化。

●家人的关爱与支持，是患者康复路上的温暖
力量

家庭成员应给予老人充分的关怀与陪伴，关注

其身心健康，共同构建温馨和谐的家庭氛围。

综上所述，老年心血管患者的健康管理是一个

系统工程，涉及饮食、运动、睡眠、心情、药物治疗、

定期复查以及家庭支持等多个方面。只有全面、持

续地实施这些措施，才能有效控制病情，提升生活

质量，让老年人享受健康、幸福的晚年时光。

乐享“心”生活
老年心血管疾病患者如何搞好日常保健

株洲市中心医院老年医学科 吴健

老年，这一人生的金秋时节，伴随着身体机能的温柔

放缓，对营养的需求也悄然变迁。一份精心策划的老年

膳食，犹如和煦的阳光，不仅照亮了老年人的日常生活，更

为他们的晚年岁月添上了勃勃生机与斑斓色彩。近期，

中国老年医学学会营养与食品安全分会发布了一系列专

家共识，旨在为老年朋友们提供科学合理的膳食指导。

●适老普通膳食

适老普通膳食专为咀嚼、吞咽及消化功能保持正常

的老年人设计，其食物质地与常规健康人群无异。针对

静坐或进行轻度体力活动的老年人，依据年龄差异，推荐

如下能量摄入标准：65岁至74岁的轻体力活动老年人，

每日能量摄入应在1550至1900千卡之间；75岁及以上

的老年人，则建议每日摄入1500至1800千卡。膳食中，

蛋白质应达到每日62至72克，脂肪供能比控制在20%至

30%，碳水化合物供能比维持在50%至65%，同时确保每

日膳食纤维摄入量在25至30克之间。老年膳食应追求

品种的多样性与营养的均衡性，涵盖主食、肉禽蛋、奶类、

大豆及其制品、蔬菜水果及水分等多方面的摄入。

●适老软食

适老软食专为咀嚼不便、难以进食大块食物或

消化功能稍弱的老年人定制。其食物质地细腻，粗

纤维含量低，易于咀嚼与消化，老年人可轻松用牙齿

碾碎，或通过汤勺边缘、筷子等工具轻松分割。食物

选择包括去骨的鸡鸭、切小制软的肉类及蔬菜，烹调

方式多采用炖、煮、蒸、烩、焖、烧等，并适当延长烹调

时间，以确保食物的软烂易消化。建议每日安排 3至

5 餐（含 3 次正餐及 2 次点心），鉴于加工方式的特殊

性，需适量补充维生素与矿物质，以满足身体需求。

●适老半流质膳食

适老半流质膳食专为消化功能减退、咀嚼或吞咽

功能受损的老年人设计。食物呈半流质状态，松软湿

润，易于咀嚼吞咽，且易于消化吸收。推荐食物包括大

米粥、小米粥、芝麻糊、藕粉、南瓜泥、土豆泥、肉泥等；

应避免小颗粒食物（如花生豆荚）、大块蔬菜及肉类、油

炸及烟熏食物、米饭、煎饼及刺激性调味品等。每日安

排5至6餐，每餐间隔2至3小时，可根据能量需求选择

高能量及营养素密度的食物，确保营养充足。

●适老流质膳食

适老流质膳食适用于极度虚弱、急性腹泻、无法

咀嚼或病情危重的老年人。食物呈流质状态，或入

口即化为液体，易于消化吸收。推荐食物涵盖各种

肉汤、牛乳、米汤、稀米糊、稀藕粉、蛋花汤、蒸嫩蛋

羹、牛奶、豆浆、蔬菜汁、水果汁等。固体食物需先通

过高速搅拌机研碎、过筛，再用液体冲调至适宜稠

度；汤类应去渣后食用。每日安排 6 至 7 餐，每餐 200

至 250毫升，视情况逐步增加量及稠度。若全天摄入

量不足，应额外补充特殊医学用途配方食品、强化食

品及营养补充剂，确保营养均衡，促进康复。

奏响老年膳食和谐乐章
株洲市中心医院综合内科 唐靓
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