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年 轻 人 怎 么 都 睡 不
够，而老年人却总是睡得
很少，一到夜晚翻来覆去
睡不着，凌晨三四点又醒
了，这可不是精力充沛，
而是失眠的症状。

老年人失眠的状况并
非少数，有约 50%的老人
深受失眠问题困扰。褪黑
素 分 泌 不 足 ， 是 绝 大 多
数、没有器质性病变的老
年人易失眠的重要原因之
一。它能调节“睡眠 -觉
醒”节律，帮助人体区别
昼夜。随着衰老，褪黑素
的分泌会逐渐减少，尤其
在 50 岁~55 岁后，由于含
量下降，机体与大脑就分
不清昼夜，导致睡眠不规
律。

不少老年人因睡眠不
好，就会吃一些号称能改
善睡眠的保健品。这类保
健品的成分就是褪黑素，
其主要用于治疗肝肾功能

不良、合并严重心脏、血
液、精神疾病者。盲目服
用会增加肝肾负担，长期
过量服用甚至会破坏褪黑
素分泌功能，引起睡眠功
能紊乱。此外，老年人失
眠还可能是由于睡眠呼吸
暂停综合征、心理或社会
因素等，而含有褪黑素的
保健品对这些原因引起的
失眠是没有作用的。

治疗老年人失眠，要
先 明 确 病 因 ， 再 对 症 治
疗。若是睡眠呼吸障碍引
起的，就要通过治疗先打
开呼吸通道。若是环境引
起的，就要营造良好睡眠
环境，如使用全遮光窗帘
等。若是缺乏褪黑素引起
的，就要在医生指导下进
行补充。服用褪黑素要讲
究时间，最好晚上睡前半
小时服用，白天服用会使
人产生困意，注意力不集
中，反应变慢。 据健康网

老年人失眠
别乱吃保健品

如何才能祛
除脸上的老年斑
呢？一定要找到
引 起 色 斑 的 原
因，才能从根本
上解决老年斑反
弹的问题，外用
祛斑产品虽然见
效快，但只是当
时的漂白，治标
不治本，很容易反弹，而
且很多外用去斑产品都含
有激素或重金属，对皮肤
伤害比较大，祛除老年斑
不妨试试饮食调理。

1.常吃西红柿
每天喝一杯西红柿汁

或生吃西红柿，对祛斑有
较好的作用。因为西红柿
中含有丰富的谷胱甘肽，
谷胱甘肽可抑制黑色素，
从而使沉着的色素减退或
消失色斑主要是内分泌失
调、压力过大、睡眠不好
等内部原因引起的色斑。

2.多吃茄子
茄子含有丰富的维生

素 A、维生素 B1、维生素
C、 维 生 素 D， 蛋 白 质 和
钙，能使人体血管变得柔
软。茄子还能散瘀血，故
可 降 低 脑 血 管 栓 塞 的 概

率，而多吃些茄子，老年
斑会明显减少。

3.多吃富含维生素 E的
食物

要想不长或少长老年
斑，只有增加体内的抗氧
化剂。诸多研究表明，最
理想的抗氧化剂是维生素
E，它在体内能阻止不饱和
脂肪酸生成脂褐质色素，
自然也就有较强的抗衰老
功能。因此，老年人除了
可遵医嘱服用一定的维生
素 E 以外，还应该多吃含
有 维 生 素 E 丰 富 的 食 物 ，
如植物油就是维生素 E 最
好的食物来源。此外，大
豆、芝麻、花生、核桃、
瓜子、动物肝、蛋黄、奶
油、玉米、黄绿色蔬菜，
均含有丰富的维生素E。
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祛除老年斑
不妨试试饮食调理

你是否
发现随着年
纪的增长，
自己越来越
看不清手机
上的小字，
非得离远些
才 能 看 清
楚？此时，
老花镜就成

为你生活中不可缺少的伙伴。
俗话说：“花不花 48”，这

种说法靠谱吗？老花眼主要是

由于晶状体老化、变形、弹性
降低所致。老花眼是自然规
律，所有人都会出现，只是发
生的时间、进展程度因人而
异。早的可能四十五六岁出
现，晚的 50岁以后出现，个别
人到60岁左右才出现。

眼睛花了，必须戴老花镜
吗？早期，近距离用眼少，可
以不戴。随着老花眼加重，必
须佩戴，否则容易造成眼睛疲
劳。老花眼是一种生理改变，
所以不管戴不戴老花镜，眼睛

度数都会随着年龄增长而加深。
老花镜可以一直戴吗？不

少人都遇到过这种情况：戴老
花镜时间太长，突然摘掉，看
东西模糊，缓一缓才能好转。
这是因为眼睛的调节能力变
差，需要休息一会儿，等调节
力恢复才能看清楚东西。所
以，不要一次性戴老花镜时间
过长，根据个人情况，一般佩
戴 45分钟左右要休息一会儿，
否则容易疲劳。
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戴老花镜 一次别超过45分钟

俗话说“人老脚先衰”，不
少老年人常自觉双腿无力，膝关
节功能受限，不能长时间行走或
站立，连下蹲也有困难。尤其是
到了梅雨季节，膝关节对寒、湿
二气特别敏感，症状容易加重，
往往比天气预报还要灵。

医生推荐一个中药敷包的
方子，可缓解风寒湿痹引起的膝
关节疼痛。取干姜5克，肉桂、
吴茱萸、花椒、丁香、独活、羌
活、香加皮各10克，将上述材
料打磨成粉，取粗盐若干克，混
合后放进材质柔软的两层棉布袋
中。使用前，可先用微波炉把中
药敷包稍加热，然后手持敷包在
膝关节附近滚揉，以膝关节感到
微微发热为宜，再用松紧带把它
固定在膝关节上。连续使用数天
后，当敷包再无中药气味时，说
明有效成分已挥发，可更换药

材。
老年人大多肝肾不

足、气血亏虚，风寒湿
浊之邪乘虚侵袭时，会
出现关节酸痛、麻木、
屈伸不利等症状。因
此，中药护膝敷包选用
的药材以温经散寒、祛
湿行痹为主。干姜、花
椒、丁香性热辛散，味
厚浓烈，能温通经脉、
逐湿除痹。肉桂、吴茱
萸引热下行、补火助阳、散寒止
痛。独活、羌活善治风寒湿痹证
引起的关节屈伸不利、筋脉酸
痛，其中以气味雄烈的羌活辛温
发散力为强。独活则体轻味清，
除湿作用强。两药配伍，可增强
祛风逐湿、通痹止痛、透利关节
的药效。香加皮能祛风湿、强筋
骨、利水肿，与上药搭配既能逐

邪，也能补虚。粗盐加热后保温
性、渗透性强，在把热能渗透进
体内的同时，其丰富的微量元素
也加速血液循环、消炎止痛。

此中药敷包适用于体质辨
证为风寒湿痹，伴膝关节冷痛的
患者。若膝关节红肿热痛，则不
能使用。
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治老寒腿 可敷干姜肉桂包

1.脊髓型颈椎病、急性期
神经根型颈椎病

老年人因颈椎间盘突出压
迫，使脊髓功能出现障碍引起
的脊髓型颈椎病，是颈椎病中
最严重的一种。本来该病就是
由于脊髓受压迫所致，如果再
因按摩器施加外力，会导致病
情加重、大小便失禁、瘫痪，
甚至死亡。神经根型颈椎病最
怕按压，如果患者处于急性期
使用按摩器，会加重神经根炎
症，不但颈椎疼得更厉害，胳
膊和肩膀也会受连累。

2.骨质疏松
老年人易患骨质疏松，骨

皮质变薄，骨小梁纤细，不能
承受过大力量，打喷嚏都可能
导致骨折，这种情况下使用按
摩器，力度掌握不好，特别容
易骨折。

3.高血压、动脉硬化
颈部有很多通向脑部的

神经和血管，颈内动脉是其
中非常重要的一条，脑组织

所 需 的 大 部 分 血 液 由 其 供
应 。 很 多 老 年 人 由 于 高 血
压、高血脂等血管病变，颈
内动脉存在动脉粥样硬化或
钙 化 ， 如 果 随 意 使 用 按 摩
器 ， 容 易 造 成 硬 化 斑 块 脱
落，随血液进入颅内，堵塞
血管，引发脑卒中。心脏病
患者用按摩器强度太大、持
续时间太长，会诱发或加重
病情。

4.痈疖、肿瘤
长有痈疖和肿瘤的部位多

与相应的毛细血管及病变组织
相连，体表按摩使得毛细血管
扩张，会导致病变扩散而加重
病情，所以使用按摩器应避开
这些部位。

5.气血不足
很多老年人都存在气血不

足的问题，因为经脉不通而出
现身体各部位 （如四肢、肩、
腰、背） 的疼痛。这类问题关
键在于调理身体、补气血，使
用按摩椅来按摩效果较差。对

于气淤血滞的年轻人来说，按
摩椅还是有一定疏通经脉的作
用。而一些具备活血化淤、疏
通经络作用的按摩器械，往往
对于外伤、软组织挫伤等效果
更好些。

由于气血不足造成的身体
某个部位的疼痛，老年人要健
脾胃、补气血，脾胃健康、气
血足了疼痛自然会消失。补气
血关键是食疗，要多吃山药、
莲子和薏米、大枣等食物，还
可以少量使用猪肉和海参等。

老年 人身体机能逐渐退
化，对外界刺激耐受力减弱，
使用按摩器切忌强度过大、时
间过长，身体较差的老年人更
要谨慎。应选择以局部肌肉或
穴位按摩为主的仪器，按照说
明书使用，时间一般别超过半
小时。与按摩器相比，其实徒
手按摩对老年人来说是更好的
选择，按摩者可灵活掌握力
度，准确拿捏穴位。

据健康网

五类老年人慎用按摩器


