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适度打麻将可预防老年痴呆

有些年轻人觉得打麻将是一种
“不健康”的娱乐活动，但有研究发现，
适度打麻将是一种可以训练认知、延
缓认知老化甚至预防老年痴呆症的好
活动。

科学家将62名被诊断为健忘症的
老年人分为两组，一组每周玩 2次麻
将，另一组每周玩 4次麻将（这些老人
虽然会玩麻将，但都已经连续6个月没
有玩过），连续玩 16周，结果发现无论
何种频次，老年人的认知能力都得到
了提升，其后效（不再玩麻将后）能持
续至少一个月。还有研究表明，适度
打麻将在延缓认知老化方面的效果甚
至比打太极、做手工等活动更好。

刘栋指出：“适度打麻将是一种延
缓认知老化的心理工具。春节期间陪
伴老人打麻将，非但不会影响健康，还
能提升他们的大脑功能。但要注意，
每次打麻将的时间不要过长，要在3个
小时内结束。”

春节期间，大家看电视、打麻将、
刷视频，一坐就是几个小时甚至更
长。俗话说，久坐伤腰。长时间不活
动，腰部和腿部肌肉就会僵硬，坐姿不
正还会引发其他问题。这些年春节流
行“抢红包”“刷抖音”等，出现了“低头
一族”。长时间保持单一姿势很容易
造成颈椎周围的肌肉群疲劳，不知不
觉中就对颈椎造成了损伤。

“春节，颈椎病很容易找上年轻
人。”郑州京广路冯春社区卫生服务中
心康复医生刘松阳指出，“除了久坐
引起的腰肌劳损，颈椎病也是最常见
的‘春节病’。长时间打麻将，低头玩
手机、抢红包导致颈部肌肉的疲劳，
颈椎的生理弧度受影响，易出现肩颈
的疼痛。”

“颈椎病原本是一种颈椎退行性
疾病，但因为年轻人对电子产品使用
过度、低头时间过长，导致颈椎退变年
轻化了。颈椎突出、脱水、退变、颈上
部酸胀疼以前是中老年人才发生的事
情，现在年轻人也有了。”刘松阳提醒
说，“保护颈椎、腰椎千万不要长时间
坐立、低头，小心急性的颈椎腰椎疾病
反复发作，变成慢性颈腰椎疾病。”

郑州第一人民医院康复医学科主
任医师李薇指出：“对长时间打麻将的
老年人来说，一个值得重视的问题是
易引发心脑血管疾病。老年人血液黏
稠度高，超负荷打麻将会造成老年人
脑部供血不足，出现头昏脑涨、血压升
高的现象，极易突发脑血栓、脑溢血等
危及生命的病症。”李薇强调：“打麻将
一定要注意自己的身体状况，如果身
体不适不要勉强去凑足别人的‘三缺
一’。再有就是心态要平和，不管手气
好与坏，都不要情绪激动，一切以娱乐
为主，这样才能做到乐在其中。”

“低头族”伤不起，久坐危害大

“四大纪律”让你远离“春节病”

在网上搜索一下“麻将”，你可能会看
到以下信息：“女子通宵打麻将赢牌太兴
奋突发脑出血”“七旬老人去年搓麻将中
风抢救，今年熬夜又重演危情”“整夜抽烟
打麻将24岁小伙心脏病发作”……

60多岁的金先生去年春节期间与家
人、亲戚在家中打了几天的牌，不知不觉
左脚肿胀。后检查发现，金先生左下肢深
静脉血栓形成。一旦血栓脱落引发大面
积肺栓塞，那就危险了。郑州和康医院疼
痛科主任戚亚奇说：“金先生这种情况与
其打牌久坐不动、喝水少、血液黏稠度增
加等因素有关。”

另外，长时间打麻将，除了易久坐，大
起大落的情绪刺激也很容易给身体造成
不好影响。

戚亚奇提醒说：“春节聚会搓麻将、刷
视频要严守四大纪律。”

时间不能太长。“打麻将时间一长，精
神高度集中，容易用眼过度患上干眼症，
严重的还会导致玻璃体出血，使视神经受
压、受损，造成青光眼。白内障患者更要
注意休息，避免情绪激动。”

不能久坐并保持同一姿势。戚亚奇
说：“熬夜久坐，椎间盘和棘间韧带长期处
于一种僵持状态，时间久了容易诱发腰背
疼痛、僵硬、转身受限。此外，如果长期憋
尿会损伤膀胱，造成前列腺疾病。最好打
个三两圈就起身活动活动。”

不要熬夜心态平和。“避免打麻将时精
神高度紧张，这对心脑血管健康极为不
利。患有高血压和心脏病的人更忌讳打麻
将，以防过于兴奋和激动引发并发症。”

室内空气要流通。戚亚奇建议，很多
人聚在一起，很多地方因为抽烟而烟雾缭
绕。长时间在通风不好的室内环境对呼
吸系统损伤很大，可能会引发上呼吸道感
染及哮喘等。

戚亚奇提醒说：“打麻将或刷剧时，应
该每一小时活动 15分钟左右，选择通风
和光照较好的地方。同时，应该保持休闲
心态，把输赢看淡，中间还要适当活动腿
脚，才能有益身心健康。有慢性病的老
人，打麻将、刷视频时更要提高警惕，以免
加重病情。”
正观新闻·郑州晚报记者 樊无敌

春节是一年中重要的传统节日，说起过年的娱乐方式，除了拜年和聚餐，亲朋好友聚在
一起难免想搓个麻将。适度打麻将有助延缓认知功能的退化，但凡事过犹不及，不少人因
为一年难得玩几次，甚至通宵奋战，最后导致身体亮起了“红灯”。“春节长假=美食美酒+娱
乐活动。”郑大一附院刘栋教授说，“在搓麻将、刷视频等活动的轮番密集‘轰炸’下，我们的
健康在不知不觉中受到伤害，颈腰椎疾病、心血管疾病、痛风、睡眠障碍等接踵而来！”

通宵打麻将、不停刷视频、低头抢红包……

过年聚会娱乐
警惕“节日病”来拜年
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