
责编/美编翟丽芳 校对裴秀玲联系电话：8222124 版22星期一2021.5.17老年 养生
保健有方

教你一招

温馨提示

经验之谈

误区警示

自行吃饭、
洗澡、穿衣、上下
床、上厕所是 5项
基本生活能力，
就算只丧失其中
一种，也意味着
老人可能需要他

人照顾。老人尽量自己行动，多做生活琐事，使其协调
能力、平衡能力、肌肉力量等得到锻炼，有助于保留自
理能力、推迟功能丧失。

给老人最大程度的自由，让他们做力所能及的事，
或者协助他们完成想做的事，能让老人感觉被需要、被
理解、被支持，有助减少负面情绪。

有目标的老年人，不管目标远大或微小，都比没有
目标的老人更长寿。老人们每天有“岗位”要坚守，对
未来抱有期望，就有了实现自我价值的动力和精神。

不应把认知障碍症患者和失能老人当作只需要照
护的对象，而应关注他们的个人经历和长处，将这些利
用起来，帮老人再次建立人与人间的联系，重新找回存
在的价值，这才是真正意义上的“自立支援”，同时也是
护理的核心目标。

通常认为，无微不至的照顾是对老人最好的照护，

这其实是误解。对老人最好的照顾应建立在“信赖”基
础上，即相信老人有照顾自己的能力。照护者应尽可
能多了解老人，倾听他们的心声，进而更好地与他们在
日常生活里互动，而不是去“支配和管理”。

人的一生充满风险，如果只为了杜绝跌倒风险，或
仅仅是觉得老人行动慢，就把他们放在被支配的位置，
等于剥夺了老人自理的权利，这不合理也不公平。

房屋的适老化改造应在原有格局基础上进行，尽
可能多保留老人熟悉的部分。装修材料最好使用天然
木材，能带来温暖感；充分考虑室内家具、物品的摆放
位置，创造便于老人移动和照护者操作的环境；不要刻
意配太多老人专用用具，尽可能留下他们用惯的东西，
这对安定心理有益。

维护健康，不过度依赖医疗。解决年龄增长带来
的健康问题不能全靠药物，“足量蛋白质+适度运动”
才是减缓衰弱的最好搭档。

蛋白质能增强人体免疫力，运动有助保存基本生
活技能，建议视个人身体状态，寻找合适的锻炼方式，
若确实锻炼困难，就多做些力所能及的家务。当老人
想做的事超出能力范围时，不要急着否定他们，可以问
问“为什么想做”“我们能帮上什么忙”“如何可以保障
安全”等。

由于生活水平的不断提高、饮食结构的
变化、酒精消耗量的增加和预防保健措施的
相对滞后，目前我国脂肪肝的发病率越来越
高，已成为当今社会的高发病。脂肪肝是一
种慢性肝脏损害。一般来说，它是体内脂质
代谢紊乱的早期征兆，同时又是某些疾病可
能来临的警报。医学专家认为，脂肪肝的预
防胜于治疗，尤其是饮食预防措施至关重
要。因此，大家不可不知，不可不防。

1.不能吃得太饱：控制总热量，每餐七八
分饱足矣。据统计，肥胖成人若将每天的热
量摄入减少 20%~30%，每周体重可减轻 0.5公
斤。

2.不能吃得太好：调整饮食结构，多吃粗
粮、蔬菜，少吃油腻、煎炸及动物性食品。

3.不能乱吃：三餐分配应“朝四暮三”，即
按早 4、午 3、晚 3的比例分配三餐，做到“早吃
饱、中吃好、晚吃少”。重点控制晚餐，不吃夜
宵，不吃零食和甜食。

4.多饮茶水，喝咖啡不要加奶和糖，少喝
果汁和含糖饮料，不喝酒。

5.睡前别喝奶，以免导致热量过剩，可把
牛奶或豆浆放到早餐时饮用，不要把乳品当
饮料。

6.水果并非多多益善，不妨用黄瓜、番
茄、萝卜等蔬菜代替水果。水果最好在餐前
或两餐之间饥饿时食用，且每次只吃一种，尽
量选体积中等，甜度不是太高的，比如梨、苹
果等。此外，吃水果的时机也很有讲究，对脂
肪肝患者而言，上午吃是“金”、下午吃是

“银”、晚上吃是“铜”、睡前吃是“垃圾”。

百练不如一走，百走不如一抖，这是有道
理的。利用全身肌肉的颤抖，以达到养生健
身的目标，不仅简便易学，且效果非凡。

颤抖是一种有氧健身运动，并不如表面
上看起来的那么轻松。合理抖动全身的肌肉
10分钟，相当于慢跑 5公里的运动量。长期
坚持下来，能增强肌骨功能，疏通经络，有利
于气血通达，增强体质。

颤抖这么有益身心的运动，应该如何正
确进行呢？

站着抖抖，是其一。全身放松，眼睛微
闭，两脚分开与肩同宽，两手自然下垂，手心
向内，然后两腿稍用力进行上下颤动，两手和
全身跟随腿的颤抖而活动，早晚各做 1次。

除了站着抖，也可以躺着抖。喝一杯温
开水后，仰卧在床上，枕头不必太高，双手、双
脚自然平放，静止 1分钟后，双手缓缓向上举
起、双脚竖起，四肢与身体成 90度角，然后四
肢轻轻抖动，每次 3～5分钟，早晚各做 1次。

同时，抖动的过程中，还可以结合全身的
穴位，效果会更好。

比如，采用站立式的时候，双手握拳，拳
心虚空，拳背轻贴腰眼，利用抖动按摩穴位，
双拳不要故意动，只是利用膝关节的上下抖
动来带动双拳进行反复摩擦穴位。双脚随着
身体抖动轻微踮起，感觉到腰部轻微发热为
止。体力好的，也可用脚尖跳动，但这样锻炼
的强度特别大，不适宜老年人。通过全身抖
动，能使内脏运动，增强全身气血流通。同
时，双拳按摩肾俞，又能起到补肾的作用。

长期从事脑力劳动的人好静不好动，久
而久之容易会产生乏力、疲劳、健忘等症状。
而只要在闲时通过抖动这个方法，每次 3到 5
分钟，就可以缓解长时间脑力劳动的疲劳。

颤抖可以单独锻炼，也可作为其他活动
的热身运动。运动强度应适中，速度不宜过
快，时间不宜过长，以不感到明显的紧张和吃
力为度。

忙碌了半辈子，每个人都对晚年生活抱有很大期
望。旅行、唱歌、跳舞、陪伴家人……年轻时没时间做
的，都希望能够一一实现。

然而，尽管大多数老人的愿望都很简单，却并不容
易实现。病痛不适使他们无法达成自己的目标，而其
中最常见的是四大障碍：疼痛、疲劳、缺乏精力或睡眠
不足、平衡能力差、气短和头晕。

在老年医学领域，上述各种症状统称为老年综合
征，主要是随年龄增长，身体会出现生理上的自然衰
老，带来一系列健康问题。长期吸烟、喝酒、不良姿势
等不健康的生活习惯，也会对身体造成伤害。另外，高
血压、高血脂、糖尿病等慢性疾病的积累，会导致多种
合并症的发生，损伤机体健康。遇到上述障碍，不要过
于悲观，积极应对，能让晚年更有活力。

疼痛 慢性疼痛普遍存在于 60岁以上的老年人
中，这主要是由于老年人骨质疏松、骨性关节炎、肩周
炎、糖尿病性周围神经病变、痛风、癌症等比较常见。
同时，年龄相关的认知障碍、沟通困难导致对老年人疼
痛强度的评估比较困难，且老年人生理、心理的改变以
及药物相互作用也会影响治疗的效果等，造成很多老
人认为年纪大了，疼痛是正常的，只能忍，不用治。

忽视疼痛是错误的，应在寻求医生帮助的同时，尽
量避免受凉、劳累，注意饮食，改变不良生活习惯，保持
精神愉快，避免精神刺激，加强相应的功能锻炼等。

疲劳 有些老人常常觉得累，走几步路就需要坐
下休息一会儿、眼睛一闭就打上了盹儿，想做点什么却
总觉得缺乏精力。

衰弱、共病、药物滥用、睡眠不足等多种因素都会

引起疲劳，使人运动量降低，中枢神经系统缺少兴奋
感，肌肉也会变得虚弱，人会感到更加无力、疲劳，形成
恶性循环。因此，建议老人积极治疗慢病带来的不适，
坚持适当锻炼，提高身体活动能力，提升睡眠质量；注
意健康饮食，蛋白质等各项营养素不能缺乏，以保证机
体正常运行。

平衡差 肌少症是老年群体中最常见的症状之
一，肌肉质量减少、力量不足，支撑能力变差，使很多老
人走路时颤颤巍巍。另外，多种慢性病的发展易引发
神经病变等合并症，导致老人的平衡感降低，走路不
稳。因此，行动困难的老人更加不爱出门，每日的运动
量更少，健康状况也越来越差。越是感觉走路不稳，越
要积极锻炼肌肉力量，增加平衡力，但应在身体状况能
接受的范围内，缓慢增加训练强度，防止发生损伤。

头晕气短 衰老或疾病导致的贫血、心肺功能下
降、消化不良、慢性炎症性疾病、高血脂、脑血管供血不
足等问题，会引起气短、头晕等症状。有时，这个症状
是暂时的，歇一歇就好了，但有时却可能预示着疾病。
老人一旦出现气短、头晕等症状，一定要及时到正规医
院进行检查，对症治疗，减少不适感，更能避免其发展
成心梗、脑梗等危险疾病，以防贻误治疗。

老 人 患 病
是常态，只要没
影响身体的基
础功能，积极生
活就仍然是延
缓 衰 老 的 良
药。

老年朋友们锻炼身体的方法，真可谓五花八门。长
跑、走步、太极拳、形意拳、抖空竹、大秧歌、广场舞……
毫无疑问都能收到很好的效果。但一定要注意，毕竟
每一种运动在重复的过程中，只是侧重于我们肌体的
某一些部位。时间长了，总有一些功能被忽视了，造成
生活中的不便。

我 11岁从农村老家进县城读高小时，老师每天清
早便领着我们跑步。到太原上学之后，每天的早操仍
然是跑步，参加工作之后便坚持下来，一直跑到 70
岁。为了避免膝关节受损，便改为走步。在跑步、走步
过程中，我随着节奏鲜明的步伐，轮替着眨眼睛和叩
齿；之后，又将我背诵的诗歌、经典文章、书法法帖及各
种书体的口诀等加入进去。我在锻炼肢体的同时，保
健了眼睛和耳朵，锻炼了记忆力，收到了事半功倍的效
果，我常为之自豪。

但是，当我进入耄耋之年时，却发现身体状况出现
了一些不足。当我练太极拳的左蹬和右蹬这两个动作
时，发现站立不稳，这个动作完成不了。仔细想来，是
由于我长期以来，没有注意站立的活动。为此我便开
始了站立的锻炼。站在阳光灿烂的阳台上，一手扶桌
边，将右腿抬起。10分钟过去了，放下右腿，抬起左腿，
轻松愉快地站着。就这样一复一日地坚持着。有一

天，试着抬起右腿，我的左腿竟然稳稳地站在地上了。
再换为右腿站立，也给了我满意的答案。时到如今，不
论是练习太极拳，还是站立片刻取物等家务事，一条单
腿能站立得平稳了。

有一天进餐时，一只筷子掉在地上，需要下蹲才能
拣起。可是僵硬的腿怎么也蹲不下去。我意识到，长
期没有锻炼下蹲，必须补救了。从此以后，每逢坐的时
间长了，我便站起来，在室内走动。走动之中，面向前
方，双手举起，向下蹲去。开始时，只是膝盖弯曲，处于
半蹲的状态。慢慢地又加大了深度，逐渐地蹲下去
了。开始只下蹲一两次，后来逐步增加。时至如今，下
蹲也很随心所欲了。

还有，我每天起床后，总觉得四肢乏力，发僵发
硬，走起路来双腿酸软。于是，我开始做起了起床之前
的床上运动。我每天起床时，坚持做仰卧起坐和伸展
运动。在伸展四肢的同时，将双手高举头上，然后向前
伸展。随之上体抬起，向前弯腰的同时，双手探向足
尖，完成仰卧起坐的动作，现在坚持到连续做 16个仰
卧起坐。经过一段时间的坚持，起床之后，也感觉到四
肢的活动正常了。

奉劝老年朋友们，锻炼身体时一定要注意全面锻
炼，健康快乐地生活。

抖一抖更健康
郭华悦

预防脂肪肝
先要管住嘴

郭旭光

张欢欢

积极应对老年综合征

让老年人动起来 周 颖

锻炼身体补短板 张仲杰


