
通常，前期症状包括：

胸闷，总想长出气；
胸痛、心慌、呼吸不畅；
腹痛，且疼痛有加重、范围越来

越大的趋势，与以往胃疼有差别；
牙疼，尤其是一累就牙痛、一生

气就牙痛，或是劳累、激动后牙痛加
剧，这种痛往往累及多颗牙齿；

不明原因的恶心和呕吐等。

每年 11 月到次年的 1 月，都是心
脏病的高发时段，其中，急性心梗是最
危急的一种。

急性心梗的发生常被认为是突然
倒地、无声无息。可实际上，大多数心
梗患者发病有一定的“时间轨迹”，若
能及时发现，尽早就医，就能大大降低
死亡风险。

心梗发作有条“时间轨迹”

很多时候，急性心梗会在发病前 1
个月，用各种方式提醒我们。这时，疼
痛传递的位置具有不确定性，可能是
胃疼、牙疼、嗓子疼、肩膀疼。

五花八门的疼痛容易误导患者，
导致很多人自行服用止疼片、胃药、治
嗓子疼的药，去口腔科、骨科、耳鼻喉
科，就是想不到去心内科看。

研究发现，超过半数心梗患者在
心源性猝死前 1 个月曾出现症状，且
九成在猝死前 24 小时，会再次出现症
状，但只有 19%的患者呼叫了救护车。

□ 记者张辉

投壶、陀螺、记忆棋……说起玩
具，许多人会认为其是孩子的专利。
近日，北京市通州区开了一家针对老
人的玩具店，吸引了附近的老人前来
解闷，引起网友关注。那么，老人对
玩具的需求大吗？对于玩具，老人有
哪些期待？记者对此进行了采访。

北京老年玩具店，引网友热议

据媒体报道，近日，北京通州区
一家名为“老有所玩”的玩具店开业
了。店门口贴有“老有好心态，玩玩
更健康”的对联 ，近 200 平方米的店
面 内 摆 放 有 400 多 种 适 合 老 人 的 玩
具。店内除了售卖玩具外，还设置有
健身运动区和益智休闲区，老人可以
玩飞镖、骑四轮脚踏车，也可荡秋千、
坐摇椅、玩棋牌等。

这样一家独特的玩具店被一些
老人亲切地称为“解忧杂货铺”。“老
人 就 像 孩 子 一 样 ，同 样 需 要 玩 具 解
闷 ，玩 具 店 的 出 现 很 有 必 要 。”网 友

“小海螺”说。“老人闲下来时总爱回
忆往事，小人儿书、滚铁环等具有怀
旧 元 素 的 物 件 也 许 更 受 老 人 欢 迎 。
我认为，这需要全社会的关注。”网友

“还是我”说。
“我的父母喜欢玩益智类玩具，

但孩子的玩具对他们来说有些幼稚，
市面上很少有此类玩具，网上出售的
一些玩具质量没有保障。不知道去
哪儿为老人购买玩具。”网友“海天一
色”说。

针对老人的玩具，市面上很少见

“老人玩的玩具？没听说过，也
没见过。陀螺算不算？”12 月 14 日，
在市区劳动路，当记者问及老人玩具
时，一位姓雷的大爷这样回答。随后
记者又随机采访了几位老人，他们均
表示“没听说过”，还有老人表示“如
果有会去看看，感兴趣的话会购买”。

当日，记者到市区思故台商业街

和开源市场走访发现，摊位上几乎都
是儿童玩具。对于老人玩的玩具，摊
主均表示“没有”。

许昌市老年公寓“康乐园”负责
人卫秀珍表示，因为工作关系，她经
常需要购买一些老人玩的玩具或老
人看的图书，但她发现市场上这类物
品很稀缺。“无奈之下，我只好选购幼
儿 玩 具 或 图 书 给 老 人 。 我 想 ，诸 如

‘八仙过海’‘梅兰竹菊’等与传统文
化有关的老年玩具，肯定很受老年人
欢迎。”

老人玩玩具，有益身心健康

数据显示，截至 2019 年年底，我
国 60 岁 以 上 的 老 年 人 口 达 2.54 亿 ，
占总人口的 18.1%。根据相关预测，

“十四五”期间，全国老年人口会突破
3 亿，将从轻度老龄化迈入中度老龄
化 。 老 年 人 对 玩 具 的 需 求 将 会 加

大。而在一些发达国家，如人口结构
老龄化严重的日本，很早就对老年玩
具进行了研究开发。据媒体报道，在
日本，绘画、拼图、知识卡片、棋类、魔
方等玩具很受老年人青睐。许多日
本玩具从业者也在积极地开发适合
老人玩的玩具。

“老人的心理趋于儿童，渴望感
受生活中的更多乐趣。年轻人多忙
于工作，对老人疏于陪伴，老人玩具
能够起到释放老人情绪、安抚老人心
灵的作用。一些玩具能够帮助老年
人活动手腕等部位，达到强身健体的
目的。因此，我认为老人玩玩具有益
于老人的身心健康。”许昌市光明路
学校教师、国家二级心理咨询师曹积
霞说，现在，老年玩具市场仍处于探
索阶段，希望有更多人认识到精神生
活对老人的重要性，满足老人的精神
需求。

热点 题题话
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今日 焦焦聚

健康 站驿

心梗发作有迹可循：1个
月前到1小时前各有表现 关注老人，让其老有所乐

三个表现说明睡眠“变老”了

近日，北京通州一家针对老人开设的玩具店引发网友热议

随着年龄增长，睡眠可能出现各
种问题。身体变老会改变睡眠的质
与量，影响睡眠效率、睡眠时机。老
年 人 常 常 健 康 状 况 不 佳 、常 服 用 药
物，这也会给睡眠带来负面效果，使
老年人较难达到和年轻时相同的睡
眠，而且，通过睡眠摆脱疲劳的程度
也不及年轻人。

睡 眠“ 变 老 ”主 要 体 现 在 3 个 方
面。

1. 深睡眠时长降低、品质下降。
深度非快速动眼睡眠的衰退在 30 岁
前后就已发生。40 多岁时，非快速动
眼睡眠脑波的质和量都出现明显减
退，结果是深睡眠时长减少。

总体上讲，40 多岁时，老化可能
剥夺人类 60%至 0%的深度睡眠；70 岁
时，深度睡眠的损失为 80%至 90%。

2. 夜醒次数越来越多。疾病、药
物作用是原因之一，但首要原因是膀
胱变得无力，使人需要在夜里起来上
厕所。夜晚减少水分摄取会有帮助，
但无法从根本上解决问题。

3.睡眠节律发生变化。白天打瞌
睡，一大早就醒……这是因为随着年
纪渐长，褪黑素的释放时间和达到峰
值的时间越来越早。

任何人不管在任何年纪，如果睡
眠 长 期 受 到 干 扰 ，就 会 出 现 生 理 病
征、心理健康不稳定、警觉性变差、记
忆力受损等问题。频繁起夜还会增
加老人跌倒和骨折风险，显著影响行
动 能 力 ，也 明 显 加 速 老 人 生 命 的 终
结。

老人常常白天打瞌睡、一大早就
醒，这种情况可以考虑通过调整眼睛

接 触 日 照 的 时 间 点 来 调 整 睡 眠 节
奏。比如，下午到户外晒太阳可以延
后褪黑激素的释放，把睡觉时间往后
推。

多数人并不知道自己睡眠品质
的好坏，他们通常不会把自己的健康
衰退与睡眠衰退联系起来。但事实
是，睡眠老化有关的身心健康问题与
睡眠障碍之间的关联，比人们甚至是
专业医生认识到的要多很多。

目前，老年人很少会因为睡眠质
量不高而求助医生，而医生在治疗老
年病患时，也缺乏动机去注意睡眠问
题。

若担心自己的睡眠状况，不要直
接求助于安眠药，可试着先寻求睡眠
专科医生的帮助。

（晨综）

如果近期出现以上症状，应提高
警惕，及时就诊。

发病前 1 小时：这是阻止心梗发作
的最后机会，一定要抓住。患者在这
个阶段，会感觉以上所述症状越来越
严重，这预示着心脏中的一支冠状动
脉马上就要完全堵塞，心肌缺血情况
也变得越来越严重。此时尽早到医院
诊 治 ，还 有 机 会 把 心 梗 扼 杀 在 摇 篮
里。一旦延误，心梗便会发作。

冬天防心梗的5个关键

在寒冷的冬天，做好以下几件事，
尤其有助预防心梗突袭。

1. 尽量避免突然用力。心梗常发
生在需要突然发力的时刻，如厕、搬东
西、回头时，要控制好力度，不可用力
过大。清晨是心梗的高发时段，早上
不要一骨碌爬起床。

2. 注意保暖，温差别太大。如果
室内外温差较大，一进一出就可能导
致冠脉痉挛，诱发心绞痛或心梗。

冬天外出要注意防寒保暖，不妨
戴一顶帽子，穿个保暖背心，有助减轻
冷空气对血管的突然刺激。回到室内
后缓慢脱掉衣帽，尽量减少血压的波
动。

3. 运动量力而行。规律运动，有
助提高心肺耐力，维持心脏机能。建
议每周进行 3 至 5 次，每次不少于 30 分
钟的有氧运动，快步走、慢跑都是不错
的选择。

4. 及时释放压力。及时把烦恼、
怨气等不良因素发泄出来。心情紧张
时，自然站立，闭上双眼，做深呼吸，有
助放松身心。

5. 果断戒烟酒。吸烟是心血管疾
病的明确诱因，建议果断戒烟、戒酒，
并远离二手烟。 （晨综）

老人在下棋。 记者 张辉 摄


