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“四字经”
教你防中风

由于中风具有“致死率高、致残率
高、复发率高”的三高特征，很多老年
朋友一谈中风就色变。广州中医药大
学第一附属医院脑病科副主任医师吴
运泉提炼总结了简单易记的“四字
经”，有助于老年朋友们做好预防，远
离中风。

不高不低

正常血压是 140/90mmHg，理想
血压是 120/80mmHg。但是，很多人
不知正常血压，甚至有人患了高血压，
自己全然不知。有一种高血压被称之
为“适应性高血压”，血压升高速度缓
慢，由轻度到中度再到重度，患者逐渐
适应了这种升高，即使血压升到很高，
如果不测量血压，也感觉不到疾病的
存在。这种高血压是一个静悄悄的

“杀手”。得不到及时的降压治疗，是
造成部分患者发生脑中风的主要原
因。如果已确诊为高血压的患者，更
要经常测量血压，以便及时发现血压
波动。血压高不好，血压过低也不能
忽视，都要进行调理。

不粗不细

指的是腰围不粗不细。腰围是预
测中风危险的重要指标，据德国科研
调查结果表明，腰围太粗，不但增加患
冠心病的风险，中风概率也会显著提
高，超出正常腰围者4—7倍。健康腰
围是多少呢？按我国《高血压防治指
南》标准，男性腰围≤85cm,女性腰围≤
80cm。

不肥不腻

中医讲，过食肥甘厚腻，脾失健
运，聚湿生痰，痰郁化热，引动肝风，夹
痰上扰，可致病发，尤以酗酒诱发最
烈。因此，饮食方面应以低盐、低脂
肪、低胆固醇为宜，适当多食豆制品、
蔬菜和水果，戒除吸烟、酗酒等不良习
惯。每周至少吃3—5餐鱼，尤其是富
含ω-3脂肪酸的鱼类。合理饮食有助
调节血液的状态，使血液较不容易形
成凝块，进而防止中风。

不急不躁

血压偏高者，特别要减少“应激行
为”。应激指的是包括突发失眠、过度
劳累、精神紧张、发无名之火等一系列
机体情绪剧烈波动状态。其时，大脑

“奖赏中枢”受抑制，“惩罚中枢”受刺
激，会导致血管活性物质（例如肾上腺
素、儿茶酚胺、五羟色胺等）突然大量
释放，血管舒缩功能失调，血压异常波
动。应激状态最容易诱发中风（特别
是脑出血）。避免办法是：遇到不如意
事情，要保持冷静、心平气和，切莫意
气用事。

（摘自羊城晚报）

“慢病”不合理用药
加速衰老

“衰弱的老人可以没有失能和多种疾病，而仅
表现为衰弱，但是其发生不良事件的风险显著增
加，有些老人因查不到具体的病因，但又表现出不
适，进而诱发心理障碍，形成恶性循环。”徐米清表
示，有些情况下，患有衰弱综合征的老年人确实是
没有疾病的困扰，但一些有基础疾病的老年人，也
同样会诱发衰弱综合征的出现而加速衰老。一般
而言，会诱发或加重衰弱综合征的常见因素有如
下几点——

基础疾病缠身。有高血压、糖尿病等基础疾
病，也会导致衰弱综合征的出现。此外，一些严重
的心脑血管意外后，如脑卒中后也会加速衰弱。

不合理的用药。老年人多有“慢病”，因而常
常都要服用几种药，如一些胃肠道功能的药物等，
如果药物使用不合理，也会加速衰弱的出现。

此外，长期卧床（卧床后会导致失能和依赖）、
痴呆等精神因素、环境因素等，也会诱发或加重衰
弱综合征。

控制体重、合理饮食
可逆转衰老

徐米清指出，衰弱综合征是导致老年人“失
能”的重要原因，因此，老年人要积极防治衰弱综
合征，才能健康地老去。“衰弱是可防可控、可逆的
疾病，控制体重、合理地摄取营养和科学锻炼可以
帮助逆转衰弱。”

一级预防：控制体重和饮食。控制体重包括
有两方面的内容：一方面是老年人要避免营养过
剩而导致的体重增加；另一方面是要防止营养不
良而导致体重下降。因此，要根据个人的情况控
制能量的摄入，要保证每天摄入的能量与消耗相
平衡，推荐地中海饮食。

其次，要摄入足够的蛋白质。肌少症也是衰
弱的一部分，而肌肉的减少与缺少蛋白质有关。
据分析，老年人与年轻人对蛋白质的需求量相差
不远，因此，老年人要充足摄入蛋白质来帮助增强
肌肉的能力。日常可以多摄取优质蛋白，如选择
鱼肉、鸡蛋等。

此外，还要额外补充维生素，如维生素D、C、
E 等的补充，可以在医生的指导下服用一些维生
素的补充剂，能帮助延缓衰老。

（摘自广州日报）

老年人体重下降
是衰弱综合征的重要信号

有 些 老 年 人
没 有 慢 性 病 ，血
糖、血压、血脂都
控制得很好，可体
力逐渐下降，体重
变轻，以为是“千
金难买老来瘦”，
私 下 很 是 开 心 。
然而，广州医科大
学附属第二医院
老年病科主任徐
米清称，别开心太
早，这些老年人比
有基础病的老人
更需要照顾，因为
可能患上衰弱综
合征。

非一般的“衰老”
警惕衰弱综合征

什么是衰弱综合征？ 徐米清举例：门诊有
位 70 岁的黄奶奶，前一段时间总是疲乏不堪，
体重也轻了不少，她以为自己生病了，到医院做
了各项检查，但指标也没什么异常。黄奶奶越
来越疑惑了，明明身体有不适，但为什么检查又
没有什么大碍呢？其实黄奶奶的表现很可能是
衰弱综合征。衰弱综合征是加速衰老的一个病
征，是老年人失能的一个“前奏”。

衰弱和衰老，虽有一字之差，但很多老年人
都分不清正常的衰老和衰弱综合征的病症。徐
米清表示，衰弱综合征是指老年人在神经肌肉、
代谢及免疫系统方面的生理储备能力的衰退，
从而使老年人对抗应激的能力下降。

什么导致了衰弱？目前认为有两种机制：
第一种与老年人体内的低滴度系统性炎症密切
相关。例如很多老年人在带状疱疹病毒感染后
的若干年内发生衰弱，提示病毒感染虽已控制，
但激活了体内的慢性低滴度炎症；而第二种机
制是老化结果。

衰弱综合征
这些症状你中了几条

徐米清介绍，如果老年人看似健康，但符合
以下这5项标准中的3项，即可以判定为衰弱综
合征；如果出现1到2条，则属于衰弱综合征前
期。

体重下降。老年人出现不明原因的体
重下降要警惕，许多老年人误以为“有钱难买老
来瘦”，其实这是衰弱综合征的一个重要信号。

容易疲劳。因为老年人本来就很容易
疲劳，因此很多人没有重视，但如果出现比以前
更容易疲劳，如以前能走去买菜而不觉得累，现
在走一会就感觉很累了，就需要注意了。

抵抗力下降。如果经常感冒，并感觉身
体很虚弱，也是衰弱综合征的一个重要表现。

步伐减慢。发现步伐减慢，总是跟不上
别人。可进行6分钟步行检测，测试心肺功能，
衰弱综合征的患者常常是心肺功能还可以，但
脚就是迈不动。

躯体感觉能力下降。当老人出现躯体
感觉下降时，神经系统反应能力降低，对温度、
痛觉的敏感性降低。
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▲图片来自网络
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世界第一枚站台票
比邮票早10年

说起站台票，不得不追溯世界铁
路的起源。

铁路是近代工业革命的产物。
18世纪70年代，蒸汽机的发明为传统
交通运输业的革命带来了曙光。但
起初，铁路并不是为火车而是为马车
铺设的。因为尽管当时已经出现了
蒸汽机车，但安全尚无保证，经常会
出现翻车事故造成人员伤亡，因此行
走在铁路上的车大部分仍是用马牵
引的，更像是“有轨马车”。一匹马拉
着 3 吨重的货车，以 6 公里的时速运
行，这种运力极其有限。

1823 年，英国工程师乔治·史蒂
芬森建成了世界上第一条蒸汽机车
牵引的公众铁路——斯托克顿-达灵
顿铁路，虽然只有 40 公里，但三年时
间花掉了6万英镑的短期贷款。这条
轨道，在达灵顿西面采用了石头枕
轨，东面用橡树枕木。史蒂芬森曾力
图全部用石头，但因采石场距离东部
太远，运输费太贵而作罢。

1825年9月27日，得知斯托克顿
至达灵顿铁路要开通，一大早，铁路
沿线就挤满了看热闹的人。蒸汽机
车由史蒂芬森和哥哥詹姆士驾驶，机
车后面挂着一节客车车厢，乘坐着铁
路建设董事会的成员，客车车厢后面
是 21 节运煤的货车车厢。看着喷云
吐雾的“怪物”，路边好奇的观众纷纷
跳上车过把瘾，原本只能容纳 300 名
乘客的火车生生地挤进了 500 多人。
他们有的坐在空的货车车厢里，有的
坐在装满煤炭的车厢顶上，还有的甚
至扒扶着扶手，身体悬挂在车厢之
外。

火车启动后，速度不断加快。没
过一会儿，机车出现了故障，一节车
厢的车轮也掉了，尽管如此，两个多
小时后火车到达达灵顿时，1 万多名
观众向他们致意。待煤炭被卸下后，
工人们稍事休息，再度出发，又有550
多名乘客挤上了列车。

也许是人们的狂热，激发了精明
的商人们抓住商机。在乔治·史蒂芬
森 1830 年设计开通利物浦至曼彻斯
特铁路时，全欧洲最为著名的缪斯顿
铁路公司在发售火车票的同时，专门
制作了一批带有纪念意义的“送亲月
台证”——这就是铁路站台票的雏
形，也是最早的站台票，比第一枚邮
票还要早10年。此后，站台票就与铁
路运输形影相伴，成为了铁路发展的
见证者。

当年一张站台票的价格已无从
考证，但对火车情有独钟的英国贵族
们想必是不会吝惜的。据记载，1851
年伦敦举办博览会，短短一个月时间
就有150万人坐火车从全国各地赶来
参观。假如其中有十分之一者购买
了站台票，铁路公司也能得到一笔不
菲的收入吧。不愿忍受在寒风中等
车的待遇，或嫌站站停的慢车旅程太
长的贵族绅士们干脆买专列车票，平
均每张25英镑。

我国硬质卡式站台票
“服役”达70年

我国铁路站台票起源于火车站整顿
站内秩序。

1906年，为防止意外发生，火车站规
定送行者一概不得随便出入车站，但经常
会遇到有要紧事件或者行李过多者，铁路
监督部门特地印制发售“送客车票”，凡接
送旅客的人都可以购买，凭票出入车站。
每票只用一次，票价五枚铜子。

1910年站台票已经正式开始发行使
用。当时站台票式样简陋原始，就是一张
硬纸卡片，5厘米长，2.5厘米宽，形状类似
于火车客票式样，首先在哈尔滨铁路站线
上使用。站台票上面印有日期、面值、车
次、编号、发售车站站名和使用说明等。

谁能想到，这种白底黑字、“豆腐干”
一般的站台票，一直沿用到上世纪 80 年
代，“服役”时间长达70年之久。期间，站
台票的票面内容随着年代略有不同，价格
也从一分、二分、五分逐渐变为一角、两
角、五角、一元。

站台票是专为进出车站到站台接送旅
客的人员发售的一种凭证。一张车票可以
购买一张站台票，当日有效。后来为了方
便外事、旅游单位进站接送旅客，还发售过
月、季定期站台票，收费标准不少于每天一
张站台票票价计算，有效期为三个月。

站台票第一次“变脸”是在1984年国
庆 35 周年前夕，北京铁路局北京站率先
推出新中国铁路局的第一套（五枚）彩图
纪念站台票——《庆祝中华人民共和国成
立三十五周年》。票面内容包括天安门、
长城火车、故宫全景、北京站夜景和京城
新建筑, 面值统一为一角钱。与原来相
比，此套站台票设计新颖、印刷精美，受到
了社会的一致好评。很快，各地铁路部门
纷纷效仿。

上世纪 80 年代末至 90 年代初，各地
铁路部门共设计发行了12套48枚彩图站
台票，正面内容以人文景观、自然风景、车
站楼舍等为主。各地票面尺寸不一，多为
60 毫米长、15 毫米高，比原来“黑白小硬
板”扩大了 6.5 倍。也有的尝试使用 100
毫米长、18 毫米高的“大块头”或者更小
的迷你版。

1992年，铁道部以文件的方式，对站
台票的规格、编码、用字等做了统一规
范。站台票终于结束了“大小不一”的命
运，不仅可以作为进出站的凭证，而且还
可以承载艺术、传承文化的理念，展示铁
路建设的重大成果，走入铁路站台票历史
上新的一页。

进入2000年后，我国彩图站台票开始
了前所未有的繁荣。据不完全统计，2001
年至2004年中国铁路站台票以每年近千
枚的速度发行。到2003年底，彩图站台票
的总设计发行量累计超过4000种。各铁
路局在不断加速变换站台票图案和发行
频率的同时，又纷纷出台了加字票、特种
票、磁卡票、镀金票和丝绸站台票等。

随着铁路网越织越密，国内许多城市
开通了高铁、动车，特别是实行了火车票
实名制后，多数铁路客运站陆续停止售站
台票，至此，延续了 100 多年的站台票在
我国渐渐淡出人们的视野，渐渐成了收藏
界的宠儿。

站台票：淡去的回忆
站台票，也被称作月台票，是人们曾经用来进入车站站内接送亲朋好友的

一种凭证。站台票的历史不过百余年，随着近年来各地陆续停售，逐渐淡出人
们的视野。站台，是别离或重逢之地，一张站台票记录的不只是一段行程，更是
承载着生活轨迹的变更和逐渐模糊的记忆。

站台“1米线”的由来

火车站台上都会有一条颜色醒目的“安全线”，通常离
站台边缘有1米的距离。“列车进站，请站到白线以内……”
当列车快进站时，工作人员会持喇叭或者小旗警示过往行
人：车辆尚未停稳，千万别越过“安全线”，否则极有可能发
生人身伤亡事故。

其实，站台上“1米线”的由来，要追溯到发生于上个世
纪的一场悲剧。

1905年一个冬日，俄国西伯利亚铁路线上的鄂洛多克
车站热闹非凡，原来是人们在欢迎钦差大臣，他们为了表示
对沙皇的忠心，穿上节日的盛装列队站在铁路两旁，夹道欢
迎这位要员。随着一声汽笛长鸣，钦差大臣的专列出现
了。然而它并没有缓缓进站，而是如同脱缰野马般冲了过
来。刹那间，站台上的迎候者感到背后有人猛击一掌，不由
自主地倒下站台，34人当即丧命，4人重伤。

办案人员多方调查发现，此次惨案并非人为肇事。由
于当时科学水平所限，难以解释清楚。后来，随着认知能力
的提升，科学家们用“努利伯原理”（又称“努利伯定律”）破
解了当时的“夺命掌”之谜，并由此诞生了站台安全线。

“努利伯原理”是瑞士科学家努利伯 1738 年发现的定
律，简而言之就是在一个流体系统(如气流、水流)中，流速越
快，靠近它的物体所受到大气压所产生的压强越小。当火
车高速驶过站台时，两边空气随着向前高速运动，致使列车
周边空气压力骤降，离列车较远的空气压力就大于火车两
侧空气的压力，这种压力差形成了把旅客“吸”向车厢的力
量，其数值跟车速成正比，有时能达几公斤甚至更大，一旦
旅客离车太近，又没注意站稳，极有可能因此发生车祸。

明白了这个道理之后，站台警戒线便应运而生。从此
以后，所有的站台上都画了一条醒目的“安全线”，警示乘客
候车时不可往前越出，以确保人身安全。（摘自北京日报）
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●大侦探答案

试卷共有 4
处 错 误 ：1。 中
午，当太阳高悬
天空中时，不论
树木多高多矮，
都不会有阴影；
2。水源靠地下
涌泉补充的湖是
没有潮流的；3。
海鳟是海水鱼；
4。贩毒犯开始
往回划时是“午
夜刚过10分”，因
此“午夜时分”巡
逻队不可能在对
岸发现他们的船。

●猜谜答案

元春的诗谜
谜底是爆竹。一
响而散、回首化
灰的爆竹，正是
对贾元春“喜荣
华正好，恨无常
又到”的命运的
写 照 。 元 春 之
死，敲响了贾府
败亡的丧钟。

探春的诗谜
谜底是风筝。这
是作者以断线风
筝暗示探春将来
的远嫁不归。“才
自精明志自高”
的贾府三小姐探
春，虽是庶出，但
凭着“东风”——
王夫人的赏识，
在贾府当上发号
施令的女管家。
然而风筝线断，

“东风”把它远远
地送走，结局便
是“千里东风一
梦遥”。

宝玉的谜语
谜底是镜子。寓
意喜、忧都不过
是水中月、镜中
花，暗示着宝玉后
来大彻大悟，遁入
空门，并揭示出贾
府的表面繁荣和
悲惨的结局。

●成语故事

星驰电发

[典故出处]
北魏·高允《北伐
颂》：“跃马裹粮，
星驰电发。”

南 北 朝 时
期，叛乱首领元
伯 生 在 边 关 作
乱，魏孝武帝决
定派京畿大都督
匹娄昭去平叛。
匹 娄 昭 要 求 派
5000 精兵，而段
永认为这些人是
乌合之众，对付
他们的办法是星
驰 电 发 般 的 速
度。他带领 500
精兵在叛军不设
防的情况下一举
全歼灭。

星驰电发的
意思是：指迅速
如流星闪电。

你知道吗

▲我
国第一套
彩图纪念
站台票，
一套五枚


