
健
康

扫
一
扫
更
精
彩

08~11

2021年10月13日

星期三

星级编辑/蔡富根

组版/王贤梅

校对/刘 洁

市场星报电子版
www.scxb.com.cn

安徽财经网
www.ahcaijing.com

WEEKLY周 刊

腿脚笨，容易累
解决之道——改善饮食，适当运动

没走几步路就觉得累、容易不稳，非常容易跌倒。腿脚变

笨，最不能忽视的因素是营养不良。“吃不好”可导致骨质疏

松、骨骼肌减少，老年人肢体乏力，因此觉得站不稳、走不久、

易累、易跌倒。随着年龄增长，骨骼肌流失加快，导致肢体力

量减小。老人步态和平衡功能、中枢神经系统、骨骼肌肉系统

的老化及功能衰退等，也会使腿脚不再如年轻时利索，增加跌

倒几率。

要让腿脚更灵活，需改善饮食，尤其注意补充维生素D、蛋

白质等元素，要选取适当的运动方式，如太极拳可以提高神经

肌肉的协调性，平衡、抗阻、有氧运动可显著提高老年人肌力

和平衡功能，从而改善腿脚笨、容易累的情况。

便不出，易腹胀
解决之道——坚持锻炼，养成习惯

除了器质性病变，老年人便秘还与器官功能退化、不良生

活方式及精神心理因素等有关。粪便在体内停留时间过久，

肠内细菌分解、发酵和腐败产生毒素，可引起老人腹痛、腹胀，

可以通过以下方式改善。

合理饮食：多吃富含粗纤维的粗粮和蔬果;每日晨起或饭

前饮一杯温开水;适当多吃一些具有润肠通便作用的食物，如

蜂蜜、香蕉等;改善饮食搭配种类促进食欲，避免因吃的过少而

便秘;烹饪避免过度煎炒，少食辛辣刺激的食物。

适当运动 ：坚持锻炼可大大减少老年人便秘发生率，提倡

进行力所能及的运动，如散步、走路，还可以进行腹部按摩，以

增加胃肠蠕动能力。

养成良好的排便习惯：日常一旦有便意，应及时上厕所。

克服不良情绪：焦躁、忧虑、悲伤、沮丧、抑郁等不良情绪

会使消化功能减弱，使腹胀加剧。

看不清，听力弱
解决之道——注意保护，积极治疗

随着年龄增长，人的“感觉”也会慢慢变迟钝。比如，听觉

器官及大脑中枢听觉区域功能逐步衰退，会造成听力逐渐降

低甚至丧失。眼球逐渐老化容易带来老视、白内障、老年黄斑

变性及青光眼等疾病，影响视力。这些问题反过来会加速机

体衰老，影响晚年生活质量。

预防听力损失，应避免长期处于噪音环境中，避免长时间

戴耳机;避免经常掏耳朵，以免损伤耳部神经，影响听力;预防

和治疗心血管系统慢性疾病，如高血脂、高血压等，以免其控

制不佳导致听力下降。

年龄增长会使晶状体弹性下降，调节功能减弱，出现老

视。建议老人到正规机构检测视力后配镜，专人专用，以免不

适宜的眼镜使老人阅读疲劳，损害视力。

保护视力还应积极防治老年性眼病，如白内障、老年黄斑

变性、青光眼等。日常生活中注意眼部防晒，均衡饮食，多吃

含叶绿素的蔬菜，有助于预防白内障与老年性黄斑变性。若

确诊应积极治疗，以恢复视力或防止病程发展。

■来源：生命时报 人民网

指导专家：浙江大学附属第一医院主任医师 任菁菁

明天就是重阳节，健康大礼送给您！

老来常遇各种病
缓解不适这样做

明天是我国传统节日——重阳节，重阳节又称敬老节，此刻，健康周刊祝天下老人健康长寿。

人老是自然规律，但很多人爱把“老了，毛病多了”挂在嘴边，认为随着年龄增加，很多不适就会自然

而然出现，只能接受。其实不然，很多健康问题并非真的疾病，即使是疾病导致的不适，坚持正确方

式也可以有所改善,提高晚年生活质量。那么，人老了该注意什么？如何让我们的生活更有质量？

本期健康周刊就此集纳了专家观点，一起来看。 ■ 蔡富根/整理

睡得短，醒得早
解决之道——找出原因，及时医疗

高质量睡眠对维持大脑功能起着重要作用。老年人

正常睡眠时间为5~7小时，但在现实生活中，约有30%~

40%的老人存在睡眠障碍，出现入睡困难伴多梦、早醒等

情况。

这是因为随着人体衰老，对睡眠觉醒周期起调节作用

的褪黑素分泌不足，引起睡眠周期紊乱。同时，老年衰弱

也会导致睡眠节律紊乱，使睡眠觉醒节律调节能力下降。

一些老人伴有慢性疾病，长期处于疾病状态易导致老年人

产生负面情绪，从而引发睡眠障碍。此外，随着老年人所

在家庭的结构发生改变，尤其是当老年人独居时，更易使

老人出现焦虑、抑郁等精神问题，进而造成睡眠障碍。

长期处于这种睡眠状态下，会导致精神状态变差，如注

意力、记忆力下降，情绪失衡，认知功能减退等，还会增加

心脑血管疾病、呼吸系统疾病及精神疾病等的发生风险，

进一步加剧睡眠障碍，形成恶性循环。

解决老年人睡眠障碍问题，首先要明确其是否由躯体

疾病引起，如果是，应及时就诊，寻求有效医疗。排除躯体

疾病后，以认知行为治疗为主的非药物治疗是首选方法，

如保持规律作息，减少影响睡眠质量的因素。具体来讲，

睡前应避免进食油腻食物，远离酒精及咖啡因，睡前2小时

内避免锻炼，尽量保持卧室安静、黑暗。此外，还应限制睡

眠时间，尽量减少午睡以增加夜间入睡能力。同时，老年

人也应丰富自己的精神生活，如多参加社交活动。

食欲差，吃不下
解决之道——尽早治疗，保持乐观

随着年龄增长，很多人胃口越来越小，但凡饮食没注

意，就会出现胃胀、反酸等情况。很多老人为此就医，却发

现并无大碍。其实，除去疾病，衰老也会给消化系统带来

一系列改变。

老年人牙齿逐渐松脱，难以充分咀嚼食物，舌头

上的味蕾数量也会随着年龄增加而减少，使食物变

得“没有味道”。胃黏膜萎缩导致胃黏膜血流量、

胃黏液分泌减少，影响食物消化。肠道蠕动减

弱，小肠腺萎缩，小肠液和消化酶分泌减少等，

也可影响消化功能。与此同时，大肠也会萎缩，

肠腺结构异常、黏液分泌减少，润滑粪便的作

用下降，使大便干结，更易发生便秘。而肠

道不通畅，就会影响食欲。

长期食欲不振可导致老人营养不良，

容易出现骨质疏松、骨骼肌减少、运动系

统功能降低甚至跌倒等不良后果。建

议老人尽早治疗口腔问题，饮食上尽

量吃符合咀嚼能力的食物，日常保持

一定活动量，以维持肠道正常运

行。心理上应保持乐观平和的心

态，尽量与家人一同就餐，心情好

可以增加食欲。

重阳节养生指南

1.饮食：吃酸、润燥

燥为秋令，易伤津耗液；同

时，秋季特别容易出现呼吸道疾

病，比如支气管炎、支气管哮喘、

鼻炎等，对于免疫力低下的老人

更是如此。

应对秋燥，应少吃辛味的葱、

姜、蒜、椒等，多吃一些酸味的水

果、蔬菜和食品，以养肝气。

2.起居：避风而卧

睡眠是养生的重头戏。秋季

夜里凉风习习，很容易受到“贼风”

侵袭，使得疾病上身。因此，这个

时节，入睡时一定要避风寒而卧。

3.进补：避免盲补

秋季是进补的时节，很多老人

在此时“贴秋膘”。不过一定要根据

自身具体情况进补，很多中药补品

非常讲究体质的寒热，服用前一定

要弄清楚。


