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保健有方

正视现实法 心病还需心上治。丧偶的老年人
首先要正视丧偶的现状：生老病死乃人生之常态，是
不可抗拒的自然规律，一如花开花谢、草枯草荣，所
以，悲伤过后，还须面对现实、接受现实，看得开，想
得开，开启全新的生活。其次，子女和亲友要通过心
理疏导，帮助丧偶老人从痛苦中走出来。有时，别人
的劝慰和疏导，要比老年人自己心理疗伤显效得
多。再次，要想方设法让丧偶老人明白：老伴虽然去
世了，但她（他）一定不希望活着的另一方在思念、痛
苦中度过余生，所以从“完成老伴心愿”的角度出发，
活着的一方也应该调整心态，好好地活下去，以安慰
逝者。

转换空间法 为使丧偶的老年人尽快走出丧偶
阴影，在条件允许的情况下，不妨给老人换个生活环

境，免得老人沉浸在思念中不能自拔。如果条件不
允许，至少要将丧偶老人的居住房间重新整理一番，
将逝者的遗物移走或暂时收藏起来，免得丧偶老人
睹物思人，整日沉湎于追思之中，加重精神上的痛苦
和感情上的煎熬。

亲情抚慰法 丧偶老年人最需要亲人的体贴和
关心。作为子女和亲人，要多陪伴丧偶老人，聊天、探
望、小聚、进餐、出游……这种“亲情疗法”既包括物质
赡养，亦包括精神抚慰。如果可能，最好能与丧偶老
人一起居住，让老人在享受天伦之乐中，转移情绪，从
而拥有轻松、开心的心境，尽快摆脱丧偶的阴影。

友情填补法 老人丧偶后，应主动“走出去”，常
与老友走动、往来，从而转移情绪，调整心境。作为
丧偶老年人的朋友，此时也应多与丧偶老人联系，不

要让他们误认为自己是“孤家寡人”“没人搭理”。如
果条件允许，丧偶老人可适当参加一些诸如“同学
会”“战友会”等活动，在加深友情中释放和冲淡心中
的悲痛。

投身社会法 在身体健康、经济条件允许的情
况下，丧偶老年人要积极参与社会交往和社会活动，
如到街道、社区、村里兼职，参加老年大学、老年志愿
者协会等团体、部门组织的各项活动。在参与活动
中走出小天地，走进新天地，心情自然也就随之变得
晴朗起来。

扩大爱好法 丧偶老人可以在栽花种草、养宠
练画、打球唱歌、弹琴扭秧歌等兴趣爱好中，实现情
绪和心态的回归。如果有可能，还可以在亲人的陪
同下，畅游名山大川，在“走四方”中调整心境。

牙齿的状况不仅决定个人形
象，还深刻影响着全身健康，对老年
人而言更是如此。

口腔健康状况恶化是老年口腔
问题中最常见的，多是因为缺少良
好的清洁护理口腔习惯，出现口腔
问题后不及时治疗，或年轻时就存
在口腔问题（如牙齿排列不整齐、残
根、龋齿等），一直没当回事，上了年
纪后愈发严重，导致牙周疾病、牙齿
脱落等问题，导致其无法顺利进食，
或不得不吃容易咀嚼的软性食物，
以致营养不良、营养障碍，尤其蛋白
质和纤维素摄入不足，是老年人身
体衰弱的重要原因。

此外，牙齿排列不整齐等口腔
结构问题也会造成口腔运动功能异
常，出现咬合和咀嚼问题，不仅影响
进食，导致衰弱，还会加速大脑衰
老。

这是由于咀嚼运动可以刺激颈
动脉，促进大脑供血供氧，一旦停止
咀嚼，对大脑的刺激也会减少，长期
咀嚼障碍可使大脑功能衰弱，增加
认知障碍风险。目前已经有研究证
实，咀嚼功能是影响老年痴呆症的
因素之一。

对老年人而言，健康的口腔至
少应该符合两点基本要术。首先，
口腔结构和功能要完整，其次要保
证口腔清洁。具体来说，排列不齐
的牙齿要修正，缺牙要及时修复，残
根要拔掉，有牙结石要清理，一定要
坚持早晚刷牙、饭后漱口，养成定期
洁牙洗牙的习惯。

有些老年人刷牙方式不科学，
甚至出现牙周炎、牙结石等口腔问
题也不自知，建议学会正确的口腔
护理方法。由于老年人的口腔黏膜
比较薄，最好选小刷头的牙刷，刷毛
要软且有弹性。刷牙时不能只刷咀
嚼面，里里外外都要刷到，注意应该
顺着齿缝纵向清理，同时轻微颤动
牙刷，更有利于清除齿缝中的污
垢。此外，餐后还应使用牙线来补
充清洁牙缝中的残垢。

特别提醒
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现在有好多老年人都讲究养生之道，希望通过养生能
把自己的身体养好了，不给家里人增添麻烦，也能让自己的
生活变得快乐。

有这种想法当然是好的，应该给予肯定和支持。问题
是怎样来养生，这是一个应该思考的问题。有好多人经
常会跑到养生馆里听课，要么是到药店里购买保健品。
还有些人听信推销人员的介绍，购买一些理疗产品进行
理疗。

我认为，光依靠这些来养生，效果不一定会好。因为人
的身体是一种整体的平衡。也就是说，只有保持身体的整
体平衡了，才会减少疾病。《黄帝内经》中说：阴盛则阳病，阳
盛则阴病；阳盛则热，阴盛则寒；阴虚则阳亢，阳虚则阴盛。
这就是说，只有保持身体的阴阳平衡，才能促进身体的健
康。

要保持身体的平衡，还是要依靠自身的调养。只有自
身调养好了，才能起到平衡的作用，才能促进身体的健康。
自身调养的关键当然是养心了。也就是把心养好，能放平
自己的心态，遇事不斤斤计较，坦然地去面对，才不会造成

身体机能的紊乱。
说到这里，我想起了身边的事例。有一位邻居，他因为

患有腰腿疼病，经常到养生馆里听课。养生馆里的工作人
员告诉他，只有用他们的产品来理疗，才能彻底治疗好他的
腰腿疼病。于是，他花了上万元钱购买回一张理疗床，然后
每天躺在上面进行理疗。

结果过了好长一段时间，他的腰腿疼病不仅没有治疗
好，反而更加严重了。原来是由于他听信了他们的话，停服
了药物。通过这件事情，他认识到了自己的不理智。后来，
他不再睡那张理疗床了，而是继续服药。每天清早，他还跟
着小区里的人一起参加活动。

由于坚持锻炼，还服用了药物，他的腰腿渐渐不那么疼
了，心情也就舒畅了，有时候还参加一些社会活动，与人们
经常交流。

我们知道，人的身体是一个综合性的整体。只有调节
好了整体，身体才会好。养身不如养心，我就是从这个道理
来说的。如果想要养好了身，首先应该从养心开始，养好了
心，身体自然就会好了。

立冬节气意味着冬季的来临。“冬不藏精，春必病瘟”，即
要在立冬后注意养精蓄锐，以防春季生病。

首先，我国传统医学理论十分重视阳光对人体的作用，
认为经常晒太阳能助人体的阳气，特别是立冬以后，由于大
自然处于“阴盛阳衰”的状态，而人要顺应自然，所以要经常
晒太阳，这是立冬后人体保健的第一要务。

其次是饮食调养，要注意加强营养，增加身体热量。立
冬以后可以有的放矢地食用一些热量较高的膳食为宜。羊
肉、牛肉等是老年人滋补佳品，还有鸡肉、蹄筋、牛奶、豆浆
等，均可以增加热量。可以适当提高糖类和脂肪的摄入量，
但对老年人来说，糖类、脂肪类摄入量不能过多，以免诱发其
它疾病，但是必须摄入充足的蛋白质，而且以优质蛋白质为
主，如瘦肉、鸡蛋、鱼类、乳类、豆类及其制品。冬季蔬菜数量
减少，品种也比较单调，这使得老年人易发生口腔溃疡、牙齿
肿胀出血和大便干燥、便秘等，因此老年人此时要适当多吃
些薯类，如红薯、马铃薯，尤其多吃长山药，民间把它誉为“大
棒人参”。蔬菜除以大白菜为主外，还应多吃些圆白菜、胡萝
卜、豆芽菜等，这些蔬菜中维生素含量较丰富。在水果中多
吃些苹果、桔子、梨、香蕉等，也可补充维生素。还应注意吃
些富含无机盐、钙质的食物，如虾米、虾皮、猪肝、芝麻酱等。

再次，立冬后要坚持适当户外锻炼。要注意选择适合的
时间和环境，不宜起得过早，要选择没有雾霾的天气进行锻
炼，但不要剧烈运动，要采用太极拳、气功、走步等锻炼项目，
一般以半小时为宜，不要空腹锻炼，要注意保暖。不能外出
锻炼的老年人也可在室内锻炼，努力创造一个健康舒适的室
内锻炼环境。室内温度在 16摄氏度至 22摄氏度之间。可在
暖气旁边放上一盆水，以增加室内的相对湿度，还要定时开
窗通风，保持室内空气新鲜。我因患双膝退行性病变，腿脚
不利索，就每天在室内走步半小时到 40分钟，但要注意不要
绊倒摔跤。

最后，立冬以后要特别注意生活规律，按时作息，保持心
情愉悦，睡眠充足，从而增强免疫力。

土豆又称马铃薯，为茄科植物土豆的块茎，是人们
喜爱的大众化蔬菜之一。由于它原产南美高原地区，
故性喜冷凉，怕霜冻，不耐热，茎叶生长适宜温度为
20℃左右。17世纪初传入我国，最早在西北地区种植，
现主要在东北、华北、西北、内蒙古及南方冷凉地区种
植，与水稻、小麦、玉米、高粱一起被称为全球五大农作
物。

土豆营养丰富，含有蛋白质、淀粉、脂肪、纤维素、
多种维生素及钙、磷、铁、钾、镁等微量元素。欧美营养
专家认为，土豆营养较为全面，人每餐只吃全脂奶和土
豆即可满足机体的需要，享有“第二面包”的称号。土
豆富含粗纤维，有促进胃肠道蠕动和加速胆固醇在肠
道内的代谢功效，因而有通便和防止胆固醇增高的作
用。有关医学研究表明，土豆对消化不良和小便不利
有特效，也是胃病、糖尿病及心血管病患者的优质保健
佳蔬。

中医认为，土豆味甘、性平，具有益气健脾、和胃调
中、强身益肾、活血消肿、解毒等功效，对治疗食欲不
振、神疲乏力、胃溃疡、筋骨损伤、习惯性便秘、热咳及
皮肤湿疹等病有一定的作用。

土豆的吃法很多，既可煎、炒、蒸、烤、煮、炖、焖，当
作主食或蘸糖吃当作甜点，也可烹制出荤素菜肴佐餐
下饭。但土豆不易长期保存，如发现腐烂、发芽应予禁
食，以免食物中毒。

如何走出丧偶之痛
俗话说：少年夫妻老来伴。风雨同舟几十年的老年伴侣，一方突然去世，注定会给另一方心理上

带来创伤，使之产生忧郁、痛苦、焦虑和情绪压抑，医学上将这种现象称为“居丧综合征”。
“居丧综合征”不仅使老年人产生沉默寡言、神情淡漠、注意力不集中、对周围事物不感兴趣等心

理障碍，而且还会直接导致丧偶的老年人食欲不振、夜不能眠、面黄肌瘦、反应迟钝，甚至产生厌世心
理而自杀。同时，“居丧综合征”长期不愈，还会诱发高血压、冠心病、糖尿病、溃疡病等多种身心疾
病，严重的还会诱发癌症。

那么，该如何帮助丧偶的老年人走出阴影，全面治愈“居丧综合征”呢？
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