
责编/美编翟丽芳 校对霞霞联系电话：8222124 版22星期一2021.8.9老年 养生

经验之谈经验之谈

特别关注

保健有方

温馨提示

获得全面、充足的营养是健康长寿的前提，然而，
随着年龄增加，老人营养不良风险也在上升。营养缺
乏或不平衡会加速人体衰老，严重影响健康及生活质
量。合理、充足的营养可调节新陈代谢速率，延缓衰老
进程。

长寿并健康的人，从营养角度看常常有以下几个
特征——

牙齿好，咀嚼力正常。牙齿数量和咀嚼力是健康
长寿的重要指标。所谓“牙好，胃口就好，吃嘛嘛香”，
只有牙齿数量足够，牙龈、牙周、颞颌关节健康，咀嚼肌
力量充足，才能保证摄入充足的食物。

吞咽功能好，不呛食呛水。吃固体食物不感到吞
咽困难。高龄老人由于身体机能衰退，神经反射迟缓，
容易发生呛咳和噎食，不是“别着急”“慢点喝”就能完
全解决的。一般有脑外伤和脑卒中的老人，易发生吞
咽功能障碍。数据显示，有吞咽障碍的老人常常无法
获取足够的食物和水，导致营养不良，还可能导致食物

误吸，引发吸入性肺炎，重者危及生命。有吞咽障碍的
老人，应根据呛咳程度，采用不同应对方法。比如，轻
度呛咳的老人喝水时可改用吸管、勺子以减慢速度，严
重一些的可采用医学食品增稠剂，减慢液体流速，以减
少呛咳概率。

不挑食，营养能跟上。通过食物频率法了解老年
人的饮食习惯。将食物分成粮食、肉、蛋、奶、蔬菜、水
果和营养补充剂几大类，了解一周或一个月中，它们各
自的食用频率和食用量。在日常饮食中荤素搭配、粗
细搭配、干稀搭配，更容易获得全面营养。

骨骼肌是人体最大的组织，作为人体运动系统的
主要组成部分，是糖、脂代谢的重要场所。此前的研究
初步证实，肌肉强壮的男性死亡率比肌肉不强壮的低
20%~35%。然而，随着年龄增加，人体的骨骼肌、内脏
平滑肌等肌肉逐渐丢失，因此健康长寿的标准应包括
肌肉力量。

手有劲，走路较快。握力在一定程度上反映了一
个人的生活能力，穿脱衣服、洗漱、吃饭都要求有一定
的握力，比如握力在 18公斤，意味着可以提起 5公斤的
重物，小于 7公斤则说明碗都拿不住。

身高、体重、腰围是衡量体重是否适宜的指标，老
人应摒弃“有钱难买老来瘦”的观点，将体重保持在一
个合理的范围。对于 90岁以上的长寿老人，体重正常
或偏胖更好，不必刻意减重。

睡得好，食欲健康。夜间睡眠时间和午睡时间累
加应超过 8小时。睡眠质量会影响营养摄入。90岁以
上长寿老人和幼儿一样需要更多睡眠，一般睡眠时间
应超过 8个小时。有些老人由于恐惧黑暗，夜间睡眠
时间短，午休时间应适当延长，满足身体需求。 有段时间，我睡眠不好，三天两头失眠。

好友介绍说，捡豆子这事儿对失眠挺有
帮助。好友本来也有失眠的问题，求助了很
多专家，也吃了不少药，可收效甚微。后来开
始捡豆子后，竟慢慢有了改善。如今，好友每
晚都睡得挺香，失眠也一去不复返了。

闻言，我有些心动，跃跃欲试。
后来，在失眠最严重的那段期间，想到了

好友的话，于是决心“捡豆子”。所谓的捡豆
子，是用左手捏一把黄豆，右手挑出几颗，分
几次向前后左右分别撒几粒豆子。而捡的时
候，要采用蹲式，将撒出去的豆子都捡回来。

捡豆子的时间，可以在睡前的一两个小
时。这么一来，可以缓解压力和焦虑情绪，治
疗失眠。而且，因为捡豆子的过程运动量较
小，不会对夜晚的睡眠构成影响。而每次运
动的时间，以 15分钟到半个小时为宜。

有趣的是，有一回正在练习捡豆子，恰巧
被一位前来串门的老邻居看见。看到我正蹲
着捡豆子，邻居一脸惊讶。隔天，这事儿就传
遍了小区。后来，经过解释，小区里的人才知
道，我晚上捡豆子，是为了治疗失眠，而非别
的原因。

如今，在我的影响下，不仅是家人，就连
小区里的人，不少也都加入了捡豆子的大
军。不少人的脸上，少了黑眼圈，多了笑容，
小区里的氛围也更加其乐融融。

看来，只要利用得宜，小小豆子也能成
“大兵”呢！

2000年我退休后就喜欢上了健步走，每
天清晨到汾河景区走上一个小时，再乘公交
车回家。到了 2015年的一天，我突然感到膝
盖疼痛，连上下四层楼都十分困难了。去医
院检查拍片，医生确诊说：“你患了骨性关节
炎、骨质增生、老年人退行性病变。”于是我
的走步运动停了下来，开始贴膏药，涂抹外
用药，内服氨糖，但收效甚微。

走路不方便，外出活动减少，坐下看书写
作的时间自然增多，慢慢体重也有所增加，
体检时又出现了轻度脂肪肝。这时我看到一
篇文章，介绍老年人走步是一种廉价而又方
便的运动形式，运动量也适合老年人。它可
以增强体质，提升人体免疫力；又可以促进
人体下肢静脉回流，起到保护心脏的作用；
还可以瘦身减肥，疏通血脉经络；更可以放
松大脑，锻炼身体的平衡能力和协调作用，
有效延缓身体的衰老。从此我又恢复了走步
运动并记住了医嘱：“膝盖疼痛缓解后，你不
要多走，更不能不走。”这时儿子建议说：“手
机上有个微信运动，不是恰好解决了运动量
的问题吗？”我好奇地打开界面，步行榜上有
我家微信群里的 16个亲人朋友参与。于是
在以后的 6年间我坚持参加，喜欢上了“微信
运动”。

起初，我每天的步数在 2500步左右，名
列“步行排行榜”下游。心想：自己已是奔八
的老人了，排个榜末也属正常。但不知不觉
间在一种竞争机制激发下，每天总要走满
5000步，才心满意足。两个儿媳、孙女、孙子
经常名列前茅，却不断给我点赞，让我心里
美滋滋的。一股不服老的心气也在蠢蠢欲
动，有机会一定要把步数再提升一些，才不
辜负亲人们的鼓励啊！有一次我去医院体
检，心血来潮，硬是提前下了公交车，走了好
长一段路去医院，到了医院掏出手机一看微
信运动的步数：11099，当时名列榜首。体检
时一位骨科医生检查我的腿部膝盖时说：

“您患了骨性关节炎，不适合走步太多啊！”
我如实讲述了情况，医生对我说：“您上了年
纪，一天走 5000步就可以了，最多不要超过
7500步，千万不能争那个第一了。”从此我遵
照医嘱，每晚走上几千步，晚上睡得特别踏
实安稳。我一直坚持走步，获益匪浅，至今
也还不用拐杖，而能自行走步。

随着年龄增长，保持健康积极的心态格外重
要。

不宜觉得“一切以孩子为重”。临床发现有近一半
老人过度担心子女、儿孙，还认为自己的身体状况会成
为小辈的负担。建议老人要有自我独立性，放下时刻
担忧的心，“儿孙自有儿孙福”，轻松一些，双方可能都
更自在。

不宜觉得“这对我来说太晚了”。有些老人的心态比
实际年龄更苍老，对新事物有抵触，导致不同程度跟社会
脱节。当然，有些事情对年轻人来说很简单，但老人尝试
起来显得很难，年轻人不能表现出嫌弃，这样会让老人更
觉恐慌。虽然手指会颤抖，记忆有减退，但老年朋友请勇
敢尝试新事物，每一点进步都是一种奖励。

不宜觉得“过去才是美好的”。老人往往爱回忆过
去，认为从前比现在美好，这种现象称为“回归心理”，
是在寻找慰藉。儿女切不可盲目说父母“过时”“老掉
牙”，这是一种伤害，正确做法是多陪父母出门走走，看
看世界和新事物。现在的就是最好的，老年朋友要谨

记“活在当下”。
不宜觉得“我说的话没人听了”。如果老人有这种

想法，就会变得越来越沉默。年纪大了，学习力、记忆
力、思维逻辑等方面是会有所下降，但岁月沉淀的经验
和智慧更是一种值得分享的财富。不妨放下担忧，大
胆表达，不仅能锻炼思维和口齿，还能让自己心情舒
畅，变得开朗、随和，更受欢迎。

不宜觉得“我承受不了损失”。有的老年朋友会因
为某件事情没做好，就否定、责怪自己，再也不敢做任
何尝试，害怕失去。要调整心态，晚年也有很多“可能
性”，生活在于尝试，在于体验，但涉及财务等事情需与
家人商量。

不宜觉得“我不中用了”。老人身体虚弱，有些慢
性病不是一朝一夕就能治好的，切不可因为身体不争
气，就责怪自己给儿女添麻烦，充满愧疚，这样不利于
身心健康，也不是儿女想要的。老人要学会接受现实，
放下心理包袱，坦然从容地面对年龄和境况。“家有一
老，如有一宝”，老人不妨把自己当个“宝”。

“腿勤人长寿，脚健人身壮”，中医理论认为，只有
双腿健康，经络传导才会畅通，气血才能顺利地送往各
个器官。

腿脚是人体保健养生的一个重点区域，更是全身
健康的“放大镜”，其细微变化可能折射出多种潜在疾
病。一旦脚出现一些异常的表现，很可能是我们的健
康敲响了“警钟”。

经常抽筋
脚抽筋几乎每个人都经历过，但如果经常发生，就

要警惕了。
1.运动过度、脱水：运动时脚突然抽筋，或是肌肉

的猛然收缩，可能是由锻炼或脱水引发的短暂情况，运
动前要更注重热身。

2.缺钙：缺钙会让神经肌肉的应激性增加、兴奋度
提高，引起肌肉痉挛。

3.血管性疾病：三高、中老年人群经常抽筋，且补
钙没有改善时，要特别警惕动脉粥样硬化、血栓、静脉
曲张等血管性疾病，它可导致血液循环不畅，下肢缺
血，从而引起腿酸疼痛、脚抽筋。
脚麻

一般情况，脚麻可能是蹲久了、受压等原因所致，
在几分钟内会自动缓解，但如果是不明原因的脚麻，或
者经常出现，持续时间很长，则要当心：

1.腰椎间盘突出、椎管狭窄，会因神经受压迫，引
起麻木。这种麻木会从臀部沿大腿的外侧放射到小腿
前内侧，最后到足趾，同时伴有腰痛。

2.脑血管病：脑梗、痛风、一过性脑出血等，因为血
管的堵塞等，使得大脑处理触觉的部位受损，导致麻
木。且不止手脚，躯干、脸部也可能出现麻木的感觉。
一旦出现，一定要及时就医，以免引发更大危机。

3.末梢神经炎：感染、过敏、营养不良、糖尿病等都
可能引起末梢神经炎。常表现为手指、脚趾的对称麻
木，还可伴有触觉减退的症状，就像戴了手套、穿了袜
子一样，感觉不灵敏。
脚凉

脚凉可能是气虚、阳虚等体质问题，同样也可能是
疾病所致：

1.贫血的人、心脏衰弱的人，因为血液循环动力不
足，无法使血液供应到身体末梢部位，从而导致手脚冰
凉。另外，贫血人群脚趾甲会稍微下陷，有类似于勺子
形状的压痕。

2.甲状腺功能减退，甲状腺素分泌不足时，会导致
新陈代谢和体温调节出现异常，致使手脚冰凉。此类
人群还常伴有食欲不佳、记忆力减退、身体发胖等症
状。

3.糖尿病长期血糖控制不佳，会导致血管病变，引
起四肢末梢循环动脉血供应不足，出现手脚冰凉、肢体
畏寒的症状。高血糖人群一定要提高警惕，以免引发
更多的并发症。

4.动脉硬化闭塞症。如果脚凉和间歇性跛行同时
出现，可能是下肢动脉出了问题，有可能是动脉硬化闭
塞症，会影响下肢的血液供应，如果不及时救治会出现
疼痛，可能发展为溃疡、坏疽，甚至面临截肢。
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