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特别提醒

教你一招

温馨提示

误区警示

心理导航

常听老人说：“人老了，耳朵
也聋了。”当老人出现听力减退
时，不要以为这一定是人衰老的
自然规律，更不能听之任之而放
弃治疗。其实，耳聋也可能是高
血脂造成的，当出现听力减退时，
要去医院检查血脂。

研究显示，患有高脂血症的
老人发生耳聋的几率要比血脂正
常的老人高出 20%。这是因为高
血脂会损害内耳神经和血管。一
方面，高血脂可引起内耳脂质沉
积、过氧化脂质增加。过氧化脂
质会对内耳神经造成损害，直接
导致内耳神经损伤、血管萎缩，从
而引起老年性耳聋。另一方面，
高脂血症患者血液黏滞度增加、
血小板聚集性增强，易发生动脉
粥样硬化，使血流缓慢，供血不
足，这些因素都可引起内耳微循
环灌流障碍，进而影响听力。

暖水袋是人们家中常备的一个日
用品，但是许多人不知道，暖水袋除了
取暖外，在养生领域也能发挥出意想不
到的作用。

大家都知道，人体气血畅通、阴阳
调和，人就不会生病。反之人体气血失
衡，例如：气滞、血瘀、寒凝、痰阻等，身
体就会出现各种问题。常见表现有四
肢疼痛麻木、失眠嗜睡、怕冷、咳嗽等。
出现这些状况，中医有时就会利用热疗
的方法，协助你调整气血平衡，改善身
体状态。而小小的热水袋，也能在某些
时刻发挥出热疗作用。

敷背止咳。年老体弱人群正气不
足；年轻人寒凉饮食、熬夜等不良习惯，
也能导致正气耗伤。这种情况下，可用

热水袋温通背部经络，激发出背部肺
俞、风门、大椎、定喘等穴位御寒祛邪、
化痰止咳的作用。

具体操作方法：俯卧，在颈背部两
肩胛骨之间放置一个热水袋，温度适
中，不要过烫。一旦温度冷却，马上更
换热水，每次敷 15~30 分钟。热敷完
毕，若有微微汗出，务必及时擦干并保
暖，以防邪气再次乘虚而入。

敷颈助眠。颈部气血供应大脑，可
以养心养神，提高睡眠质量。若颈部气
血不能自然流通，容易引起失眠症状。
枕部有一穴位叫安眠，通过热敷可改善
局部气血状态，促进脑部供血，缓解颈
部肌肉紧张，达到助眠作用。

具体操作方法：去枕平卧，将暖水

袋置于颈枕部，每次时间约 20分钟，结
束后注意颈部保暖，防止进风

敷肚脐调理气血。肚脐是人体重
要穴位，名曰神阙，热敷肚脐可以调理
脾胃功能，促进消化吸收和排泄，改善
全身气血循环。另外肚脐所在位置为
中焦，是人体气机升降的中心轮轴，中
焦脾胃之轴运转正常，则可促进其他脏
腑功能气机升降正常，百病不生。

具体操作方法：将暖水袋放置肚脐
上，手扶暖水袋，紧贴肚皮轻盈缓慢地
揉搓，使热力向深部渗透，每次热敷时
间以 10~15分钟为宜，每日可重复使用
2~3 次。敷脐前后应避免过食寒凉。
寒食腹痛、痛经、腹泻、便秘、手足冰凉
等人群均可使用该法。

“忙了大半辈子，退休后要好好歇
歇。”这是很多中老年人的想法。美国
哈佛大学心理学家研究发现，“忙比闲
好”，适度忙碌的人，寿命比普通人高
出 29%。专家根据老年人的不同情
况，分别给出了合理安排退休生活的
建议。

热爱工作型。医生、教师、科研人
员、文字工作者等职业“越老越吃香”，
并对自己钟爱的事业充满眷恋。如果
完全离开工作，不仅自己一时难以适

应，也是社会的损失。中国科学院心理
研究所老年心理研究中心主任李娟研
究员指出，对工作投入越多的人，越难
接受退休后的生活。这是因为，突然离
开干了半辈子的岗位，很容易失去人生
目标和成就感，从而产生失落感。这类
人退休后可以通过兼职、返聘、当顾问
等形式回到工作当中，继续在本行业发
光发热。

专家提醒，重回工作岗位的老人要
秉持“绿叶衬红花”的原则，多提携年轻
人，多给建议和帮助，尽量少做决策，少
干涉具体事务。

热心肠型。有些人天生有副热心
肠，爱热闹，爱张罗事，喜欢组织活动，
乐于伸出援手。离开单位后，身边突然
冷清下来，就像一场热闹的戏剧戛然而
止，心里空落落的。“人是社会性动物，
离不开群体。”中国社会科学院老年科
学研究会会长熊必俊指出，热心肠的老
人不能闷在家里，不妨去社区做志愿
者，为邻里忙活。身体状况好的老人还
可以去慈善机构、社区康复中心等地方
做义工。

学无止境型。对于老一辈人来说，
年轻时条件有限，学习是很“奢侈”的
事。国外的研究发现，有好奇心的老人
更长寿。学习能延缓智力衰退，还能创
造更多兴趣爱好，帮老人加强人际交

往，增强幸福感和价值感。退休后有了
大把时间，老人不妨有计划地学习电
脑、摄影、书法、绘画等比较复杂且需要
动脑子的技能，也可参加老年大学。好
强的老人要避免攀比，能学到知识就
好，没必要追求比他人学得更多、更好。

依赖子女型。许多老人跟子女难
舍难分，要么同住，帮着带娃、做家务，
要么时不时去子女家“视察”。熊必俊
指出，许多长寿老人都与子女共同生
活，晚辈恪尽儿孙本分，悉心照料老人，
老人也尽力辅助儿孙。不过，从心理学
角度看，父母和子女要学会“分离”，保
持适度的距离。如果用“亲情脐带”始
终捆绑到一起，老人还经常有意无意干
涉子女的婚姻生活，就很容易出现家庭
矛盾。

内向好静型。有些人生性好静，不
爱与人过多接触，就希望退休后能清清
静静安享晚年。李娟说，喜欢安静不等
于离群索居，无所事事。如果觉得带孩
子、养宠物等“闹腾”，不妨在家种花养
草，或学习书法、烹饪等。长时间居家
生活，很容易作息混乱，电视一看就是
一天，饭也凑合“糊弄”。建议好静的老
人列出生活作息表，把起床、睡觉、三
餐、锻炼、读书、散步等都包含进去，精
确到几点几分，并严格执行，才能把清
净日子过得充实。

人到老年要注意养生，药补
不如食补，汤营养成分高易吸收，
因此成为老年人养生的首选，但
是，什么事都不是万能的，老年人
喝汤忌“三高”。

1.嘌呤高：很多汤都会用动
物肉作为原材料，如鸡汤、骨头汤
等，而这些动物肉本身的嘌呤含
量都是非常高的。嘌呤是一种有
机化合物，对身体危害不大，但如
果嘌呤一旦氧化形成尿酸，则会
导致体内尿酸超标，加重肾脏的
负担，严重的还会诱发痛风或痛
风性肾病。

2.盐分高：若想保持饮食健
康，老年人每天盐的摄入量不应
超过 6克，如果是浓汤，那么里面
溶解的盐分就会较多，摄入的盐
分超标，不仅容易引起高血压，增
加心脑血管疾病发病的风险，而
且还会让身体保留更多的水分来
维持身体的平衡，形成身体水肿。

3.草酸高：如果煮汤的材料
有菠菜、竹笋、苦瓜、甜叶菜等，那
么熬煮的汤通常会有草酸，草酸
过高，不仅会影响身体对钙、铁等
矿物质的吸收，而且一旦钙和草
酸结合了，就会形成草酸钙，若体
内草酸钙沉积过多，就容易发生
肾结石、胆结石等疾病。

厨房是家中“重地”，对老人来说，
烹饪一桌美食，要耗费大量精力和体
力。但随着年龄增长，老人各个关节特
别是腰、颈椎等都会出现退行性病变，
长期处于某一姿势，或经常反复弯腰、
低头、下蹲等，容易造成颈部、腰背肌肉
僵硬，增加颈椎和腰椎负荷，发生劳损
性疾病。

适当改变厨房的设置，来场“升
级”，可减少这种劳损，让烹饪过程更简
便、安全。

选用新式电器
近年来，各个细分领域的家电产品

越来越丰富，更新换代的速度也越来越
快。老人对新鲜事物的接受速度普遍
较慢，有的可能还有抵触心理，不愿轻
易改变习惯，难免忽略了新冒出来的各
种小家电，如电蒸箱、电烤箱、微波炉、
洗碗机、面包机、破壁机等。其实，选好
了适合自己的厨房电器，可以极大地解
放双手，省时省力。

家电产品是在逐渐“适老”的，比
如，操作方法越来越简单，采用简洁的
旋钮、按钮设计，控制面板和功能图标
也设计得更通俗易懂。

改进收纳方法
随着年龄增长，老人可能会越来越

难以完成伸手够物、举起或弯腰的动

作，这会使日常生活也成为一种挑战，
甚至会增加跌倒风险。而且，获取所需
物品太麻烦，会使老人更不愿意积极尝
试新方法、使用新物件。巧用厨房空
间，改进收纳方法，就能让老人更方
便。

常用物品不放吊柜。不提倡安装
吊柜或让老年人使用吊柜，老年人平衡
能力下降，踩凳子登高时容易摔倒。

下方收纳多用抽屉。很多老人下
蹲困难，使用开门式的柜子时，需要下
蹲或弯腰、开门、探头寻找，不但不方
便，还会增加跌倒风险。相比之下，抽
屉更适合老人，拉开便能清晰看到所有
物品，且取放方便。

巧用墙面和挂钩。好好利用伸手
可及的墙面，可以安装隔板、挂钩等，放
一些常用物品，如锅铲、筷勺、调料等烹
饪用品。虽然看起来比空白墙面杂乱，
但这样可大大减少低头弯腰找物品的
次数。对老人来说，方便、实用比外观
整洁更重要。

对厨房适当改造
厨房在设计、装修时大多遵照一定

的标准，但每个人高矮胖瘦有别，身体
状态不一，使用习惯不同，很难保证“标
准的”就是舒适的。因此老人要根据自
己日常需求，对厨房适当改造。

调整台面高度。洗手池、台面高度

较低，老人长时间使用难免腰背疼痛。
装修时可请设计人员根据老人身高调
整为合适的高度，一般不要低于 80厘
米。如果一时难以改变台面高度，可以
选用可抽拉/旋转水龙头、将菜放到盆
里后端到台面清洗、买个厚一点的面板
等，以减少低头弯腰频率。

设置厨凳。身体状态不佳的老人，
可以考虑在厨房放一个稳固、宽大、高
度合适的厨凳，这样就能坐着摘菜、收
拾物品，做饭累了可以临时休息一下。
厨凳的高度要高于 50厘米，便于老人
起坐。
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