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退休老人公园展歌喉 唱响幸福晚年

□文/图 潍坊日报社全媒体记者 常方方

  近日，家住经济区高速仁和盛庭小区70岁的
王先生告诉记者，他曾经多次发生晕厥，到医院
咨询后，才知是因为情绪受到刺激而引发的血管
迷走性晕厥。遵从医生的建议后，他平时就格外
注意情绪控制，晕厥的情况有了很大的改善。4
月11日，记者针对老年人晕厥的问题，采访了阳
光融和医院老年医学科主任李云峰。 
  什么是晕厥
  晕厥主要是全脑供血不足所致的短暂性意识
障碍，一般持续几秒或十几秒。多发于65岁以上
的老年群体。
  晕厥有哪些类型
  李云峰表示，老人晕厥可能与多种病因有
关，主要有如下几种。
  血管迷走性晕厥，主要是由强烈的情感和精
神刺激以及紧张、恐惧、疼痛、悲伤等诱发。此
类型的晕厥对身体危害不大，主要是注意防止
摔伤。
  一些特殊类型的晕厥，要格外注意。如见血
就晕厥的人，要尽量避免见到血；连续咳嗽会晕
厥的人，要尽量避免咳嗽；吞咽性晕厥的人，要
尽量避免大口吃饭；排尿性晕厥，多发生于憋尿
时间比较长的男性。
  体位性低血压晕厥，主要表现为站立后血压
下降超过20mmHg，多与高龄、服用某些降压药
及某些疾病有关，比如帕金森病、多系统萎缩
等。判断体位性低血压晕厥的标准为，平躺十分
钟后测量血压，站立三分钟后再测一次血压。如

果收缩压（高压）降低超过20mmHg，或者舒张
压（低压）降低超过10mmHg，即认为发生了体
位性低血压。出现这种情况要调整降压药，尽量
停用倍他乐克、利血平、降压零号、氢氯噻嗪等
药物。患者在夜间睡眠时，可将床头垫高15度左
右，起立时要缓慢，站起后要活动腿脚，以促进
下肢的血液回流。
  颈动脉窦性晕厥。在颈动脉内有个结构叫颈
动脉窦，如果发生动脉粥样硬化会反射过度，比
如有些老人衣领系得较紧，突然转头时会压迫颈
动脉窦，可能引起心率下降、脑供血不足。因
此，老人尽量不要穿紧领的衣服，要缓慢、小幅
度地转头。 
  脑源性晕厥。此类型一般不常见，发作时可
伴有一侧肢体活动不灵、口歪眼斜等症状。
  心源性晕厥。在老年人群中发病率较高，是
老人最需要警惕的一类。比如心律失常、心肌缺
血、心脏瓣膜病、肺栓塞等，都可能引起心源性
晕厥。症状严重的还可能危及生命。
  老人如何预防晕厥
  李云峰提醒，老年朋友要注重饮食健康和规
律作息，平时尽量食用低盐、低脂的食物。如果
血压、血脂和血糖有起伏，要及时调整，并在医
生的指导下进行对症治疗和定期复查。避免情绪
激动，保持心胸开阔、思想乐观。平时可适当进
行一些体育锻炼，但运动量不宜过大。
  如果老人出现晕厥的情况，要及时到医院
就诊。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

  家住经济区臻和园小区今年65岁的赵福华从年轻时便喜欢唱
歌，退休后每天上午都会带着音响、话筒等设备到公园一展歌
喉。他用歌声吸引了一群志趣相投的老年朋友，他们聚在一起，
又唱又跳，煞是欢乐。4月11日，记者采访了这位爱唱歌的老人。

   购买音响设备，每天到公园唱歌

   唱歌愉悦身心，丰富了晚年生活

  4月11日上午8时许，记者走进北海路与玄武东街交
叉口附近的一处小公园内，现场十分热闹，跳广场舞
的、打太极拳的、休闲散步的……不远处传来悠扬的
歌声，记者循着歌声来到公园的一处，看到赵福华正
在深情歌唱《一生的飞翔》，欢快的节奏吸引了不少
路过的人跟着轻声唱了起来。
  赵福华告诉记者，他年轻时就喜欢唱歌，前几年
退休后，他专门购买了音响、话筒等设备。自那以
后，他每天都去公园唱歌，一直到中午时分才回家。
在他的手机里有各种经典歌曲。“平时听到自己喜欢
的歌曲时，我都下载到手机里，边听边唱。一首歌听
上两三遍就差不多学会了。”他说。

  “唱歌可以抒发内心的情感，和朋友们一起唱歌
跳舞，是人生一大乐事。”赵福华说，在这里唱
歌，结交了不少和他一样爱唱歌、爱跳舞的朋
友。说话间，他的几位朋友陆续赶到这里，
他们中有人唱歌、有人伴舞，欢快的氛围让
不少路过的老年朋友加入到他们的行列。
  赵福华说，这个公园也是他们交流见闻
的地方。在唱歌的间隙，他还经常和朋友一
起聊新闻、谈见解。“我很多朋友都是《潍
坊晚报》的忠实读者，每当从报纸上看到新
鲜好玩的事，我们都会和朋友们一起分享。”
他说。

  赵福华坦言，以前他和朋友们也曾约着去KTV唱
歌，但还是感觉在公园里更放松。“这个季节，公园里树
木葱郁、花草繁茂，早上空气清新，让人神清气爽。很多
人来这里唱歌、跳舞、散步、强身健体。”他说。
  “感谢国家的好政策，我才过上了现在幸福安宁
的生活。退休后享受着国家的各种福利待遇，出门乘
坐公交车免费，去医院看病政府也有补贴，原来的好
多美好理想如今都变成了现实。”说起现在的生活条
件，赵福华一脸幸福。他有两个儿子，现在和二儿子

一起生活，孩子们都很孝顺，让他生活无忧。
  赵福华说，唱歌是保持身心健康的一剂天然良
药。“唱歌好处很多，可以缓解压力，使人心情愉
快，还能强身健体。”在他看来，不管唱得好不好
听，只要是自己喜欢，想唱就唱，开心快乐最重要。
  “唱歌让我们这群老年朋友聚在一起，找到了生
活的乐趣，充实了我们的老年生活。”赵福华表示，
他用歌声给别人带来快乐的同时，也希望有更多的老
年人加入他们，感受唱歌带来的乐趣。
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赵福华

老人晕厥 要考虑这几种病因


