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心理导航

温馨提示

说起走猫步，很多人都会觉得这是离自己
挺遥远的事儿。其实，很多人不知道的是，走
猫步不仅仅是时尚，同时也是一项健康的运
动。

很多上了年纪的人不常运动，饮食也不太
规律。久而久之，身体难免会出现一些问题。
在这种情况下，不妨试试利用闲暇的时间，进
行猫走，以促进身体健康。

每天抽出一定时间，或者在家中，或者到
附近的公园里猫走。所谓的“猫走”，就是走猫
步。模特儿在台上表演时，走的就是猫步。走
路时，沿着两脚的中线走，两脚轮流踩着中间
线走动。长期坚持猫走，不仅是一项有益身心
的运动，而且在走猫步的过程中，胯部需要有
较大幅度的扭动，就能在不知不觉中对会阴部
起到按摩的作用，有利于男性防治前列腺炎，

同时对肾脏颇有裨益。
若是觉得走猫步太过单调，或者运动量

太大，不妨将散步与走猫步相结合。比如，若
是打算散步半小时，不妨将其中三分之一的
时间用来走猫步。这么一来，既能坚持猫走，
又有散步作为缓冲，对体力不会造成过大的
负荷。

对于我这样长期坐办公室的人，或者上了
年纪的人，猫走的效果还是挺明显的。猫走消
耗的热量，比走斜坡还多，因此对于控制体重
也有不错效果。当然，猫走也有需要注意的事
项。尽管猫走不容易受伤，但消耗的能量大，
容易感到疲累。所以，不同年龄段的人，应根
据自己的身体情况，一个是选择适合自己的猫
走速度，二是控制猫走的时间。

眼下又到了新鲜玉米上市的旺季。新鲜
玉米的营养非常丰富，口味香浓，易于咀嚼，是
中老年人补充营养、防病保健的佳品。

首先，新鲜玉米含有丰富的蛋白质、脂肪、
糖类、维生素、矿物质等营养物质，这些营养物
质很容易被人体消化吸收。新鲜玉米的胚尖
中，含有大量的维生素E和不饱和脂肪酸。维
生素 E 被称为“不老素”，不饱和脂肪酸又称

“美容酸”，这两种物质能增强人体的新陈代谢
能力，调整神经系统的功能，延缓衰老，降低血
清胆固醇，增强人体抗氧化能力，还能减轻动
脉硬化和脑功能衰退出现的症状。同时可使
皮下组织丰满，皮肤细腻光滑、皱纹变浅。不
饱和脂肪酸还能调整胆固醇的代谢，软化血
管，预防高血压、动脉硬化、高血脂、冠心病
等，有利于中老年人的健康长寿。

其次，新鲜玉米含有大量的类胡萝卜素。
类胡萝卜素具有抗癌、抗氧化、降低血清胆固
醇和调节免疫功能的作用。玉米含有的类胡
萝卜素如黄体素、玉米黄质，还可以预防中老
年人眼睛老化。另外，类胡萝卜素可在体内转
变成维生素A，对防治中老年常见的干眼症、
气管炎、皮肤干燥以及神经麻痹等也都有一定
的辅助疗效。

第三，中医认为，玉米能让中老年人“固中
开胃，降脂通络”。玉米中的纤维素含量很高，
纤维素能使胆盐和胆固醇保持正常比例，减少
胆固醇在胆管系统中沉积，防止胆结石的形成
和发生；纤维素还能与肠道内的胆汁酸结合，
形成一种不能被吸收的复合物，加速胆汁酸的
排泄，促进胆固醇在肝内降解，从而降低血中
胆固醇的浓度，避免因血中胆固醇浓度较高而
不断沉积在血管壁上，出现粥样硬化，进而引
发高血压、脑梗塞和冠心病等心脑血管疾病。
玉米中丰富的纤维素还能扩张肠壁血管，增加
肠壁蠕动，提高胆汁分泌，促使肠道中的有毒
有害物质尽早排出体外。因此常吃玉米，可减
少便秘、痔疮、直肠癌等疾病的发生。

第四，新鲜玉米含有丰富的亚油酸。多摄
入亚油酸可有效预防黑色素瘤、乳腺癌、结肠
癌、卵巢癌、前列腺癌等的发生，因为亚油酸可

以清除细胞中的自由基，保护DNA免受损害，
防止细胞突变而诱发癌症。此外，新鲜玉米中
含有的谷胱甘肽也有抗癌的功效。研究证实，
新鲜玉米不仅能抑制肿瘤细胞的生长，还能减
轻抗癌药对人体产生的副作用。

第五，新鲜玉米有一定硬度，吃时需要用
力咀嚼，可使牙齿得到锻炼，并促进唾液分泌
和坚固齿龈。吃玉米可以让中老年人的面部
肌肉和咀嚼肌得到锻炼，肌肉纤维增粗，体积
增大，两腮显得饱满。此外，煮玉米棒时，应连
同玉米皮、玉米须一起煮。中医认为，玉米皮、
玉米须性味甘、平，有强心、利尿、降压、降血
糖、降血脂及利胆作用，能够增强心肾功能，排
除身体多余的水分。所以，经常吃新鲜玉米，
对中老年人的肾炎、心脏病、糖尿病、浮肿也有
一定的治疗作用。

新鲜玉米虽好，但食用时也要注意以下几
点：一次不能吃得太多，最好每次只吃一根；玉
米很容易发霉变质，要洗涤干净再煮，现买现
吃最好，遇到发霉应立即扔掉；新鲜玉米以六
七分熟（灌浆期）为好，太嫩水分太多，太老淀
粉增加蛋白质减少，口味也欠佳；最好连同玉
米须、玉米皮一起煮，这样降压效果更为显著。

老年人多病共存现象十分普遍，我国一项
调查显示，老年人群所患疾病中，排在首位的
便是消化系统疾病，这不仅与“吃什么”密切相
关，还与“吃得过快”的饮食方式有关。为此，
我国膳食指南指出，老年人吃饭更应细嚼慢
咽，并介绍了细嚼慢咽的诸多好处。

人到老年，唾液、胃液、胰液和胆汁等消化
液的分泌减少，加上牙齿不好，容易发生食欲
下降、消化不良等情况。通过牙齿细细咀嚼，
可以将食物嚼细磨碎，使食物有很大面积与唾
液充分接触，促进食物更好消化，减轻胃肠负
担，使营养物质吸收更好。

充分细嚼可以促进唾液分泌，充分发挥唾
液内溶菌酶的杀菌作用，起到局部的清洁和免
疫保护功能。

防止因咀嚼吞咽过快，使食物误入气管，
造成呛咳或吸入性肺炎甚至窒息。尤其对于
有吞咽障碍的老年人，进食时更要细嚼慢咽。
此类老人可将食物切小切碎、延长烹调时间，
如将坚果、杂粮等坚硬食物碾碎成粉末或细小

颗粒，将质地较硬的水果或蔬菜榨汁等方式，
使食物更好下咽。

老年人味觉敏感性显著下降，细嚼慢咽可
以帮助老年人味觉器官充分发挥作用，提高味
觉感受，更好地品味食品，也更有食欲。

慢慢吃饭可以让咀嚼肌得到更多锻炼，不
仅有助于刺激胃肠道消化液的分泌，还可维护
全身健康。有研究显示，老年人常见的脑白质
病变，表现为认知功能障碍、情感障碍等各种
神经功能性障碍，其最主要影响因素是脑组织
慢性缺血，而咀嚼运动可以增加脑组织氧合作
用并增加区域脑血流量，对维护脑功能及全身
健康有积极意义。

相反，研究显示，吃饭过快会增加癌症的
发生率，其原因是：粗硬、过烫的食物造成消化
道黏膜的机械损伤；还易导致进食过量，带来
肥胖这一健康杀手。

与吃饭时细嚼慢咽的人相比，狼吞虎咽的
人患Ⅱ型糖尿病风险将增加 2.5倍。

朋友由于儿子的高考成绩不理想，自己气火攻心，一夜之
间便起了满嘴燎泡，俗称口疮。那天一大早，他的爱人就急匆
匆地来敲我家的门，听罢她的叙述，我明白了，原来我与朋友
闲聊时，曾说过我有一个偏方，是专治口舌生疮的，并绘声绘
色地讲了那年老伴起口疮的情况，经过一位老中医的调治，只
两三天时间就痊愈了，那真叫功效神奇啊。

看来，朋友是想起了这事儿，所以才赶快派他的媳妇前来
取偏方。我一分一秒也不敢耽搁地找出偏方抄给她，她麻利
地到药店买齐药品，然后就马不停蹄地跑回家，给朋友用上了
配好的药。那天傍晚时分，朋友的爱人就有了反馈，说朋友的
口疮经过几次涂抹药物，效果明显，创面已经开始收敛，更主
要的是疼痛感大大减轻，也能进餐了，还说些感谢的话，我说
感谢就不必了，把这个方子保存好，说不定还能发挥更大的作
用呢。

其实这个偏方很简单，就是从药店买来华素片与碳酸氢
钠注射液两样成品药与一盒棉签即可，将两片华素片研磨成
粉末状，用一管碳酸氢钠注射液与其混合在一个有盖的容器
里，搅拌均匀待用。给病人敷药时，用一只棉签在容器里沾上
准备好的糊状药物，轻轻涂抹在口腔里的患处，之后每隔 15

分钟涂抹一次，敷上药物，病人
的疼痛感立马就会减轻，涂抹几
次后就会大见功效。

这个小偏方，简单易行还不
需多少花费，而且经过实践证
明，对于因上火而起的口疮，可
以说是方到病除。

自言自语 有助减压

现代心理学家认为，老人自言自语是一种行之有效的缓
解精神压力的方法，起码有三大好处：

截断负面情绪。当我们做错一件事或遇到麻烦时，通过
自言自语，可以阻止更多负面情绪漫延。例如，当你把一件小
事看成天大的事时，就对自己说：“这件事并不重要，也不复
杂，不用老惦记着它。”

调整头脑中的紊乱思绪。研究表明，自言自语可以帮助
老年人对不合逻辑的思想保持自觉。同时，身体也投入“劳
动”，一方面起到“一吐为快”的效果;另一方面造成体力消耗，
减少对精神刺激的反应。

宣泄情感。自言自语其实是老人调节感情和情绪的一种
方式，可以宣泄怀念、相思、追忆之情，或排解孤独之闷、寂寞
之苦，或缓解不安之心、焦躁之虑。

自作多情 保持快乐

自作多情常被看作贬义词，但有时能起到积极效果，是改
善老年心理压抑综合征的有效方法之一。所谓的“自作多
情”，就是老年人多多发现和感受自身的情绪，多多自我表现，
主动释放自己的情感。多一点“自作多情”，不但会营造欢乐
温馨的生活环境，还能延年益寿。

保持快乐心情。对人际恩怨、家长里短，只要不是原则是
非问题，就不要时时事事争个高低。随时保持一种自作多情
的“自恋”心态，真正做到心胸豁达大度，自我陶醉。如此，可
以赢得别人的欣赏，增加乐趣，做到“人老心不老”。

改善人际关系。与其在家“守老营”，不如广交朋友，经常
聚聚，别人唱歌时，自己也随声附和，与人交往中，巧借别人的
话题幽默一二。在晚辈面前，也可时不时地露一手年轻时代
的特长。

自我嘲笑 排解难堪

人一旦遇到尴尬、窘迫，或他人对自己不尊敬甚至嘲笑、
讥讽、挖苦的情况，常常难以忍受，久久不能释怀。此时应学
会自嘲，自我减压。

消除尴尬。如果过分掩饰自己的失态，反而会弄巧成拙，
使自己越发尴尬，而以漫不经心、自嘲的口吻说几句取悦于人
的话，却可活跃气氛、消除尴尬。

宽慰自己。人们有些时候因某些事不尽如人意而烦恼和
苦闷，运用自嘲既可宽慰自己又能让人刮目相看，一举两得。

学会自我开心

张欢欢

郭旭光保健佳品鲜玉米

郭华悦走猫步促健康

细嚼慢咽好处多 周 军

韩长绵两药混合治口疮


