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老年百科

■■养生食尚养生食尚
很多老年人都有口干的现

象，尤其是每天早上醒来，嘴
巴里总是又干又苦。有的老人
口 干 时 甚 至 吃 饭 都 咽 不 下 食
物，那么这时该怎么办？现在
就了解一下老人为什么会口干
口苦，应该怎么解决。

晨起口干口苦怎么回事？

用嘴呼吸 很多老人因为呼
吸道问题或者其他因素，呼吸
不利，这种情况下只能用嘴呼
吸。那么晚上睡觉时也是因为
呼吸不通畅或是鼻腔问题等，
用嘴进行呼吸，第二天自然很
容易出现口干的现象。

假牙原因 上了年纪的老人
牙口都不是很好，而很多老人
都选择去安上一副假牙，那么
长期使用假牙就会导致口齿部
位的卫生清洁问题出现。不少
老人长期不注意清洗清洁自己
的假牙，这样就会产生大量的
念珠菌，因细菌长期繁殖而造
成口干口苦。同时长期佩戴假
牙会很容易出现严重口干口苦
的现象，这时不仅会影响自身
口腔问题，还会造成假牙的一
些功能失效，很容易造成口腔
的一些疾病发生。

年龄问题 很多年迈老人的
身体多个器官逐渐退化，尤其
是表现在皮肤和口齿上，其次
就是唾液的质量了，唾液变得
稀释，这样就会很容易造成口

干的现象。很多老年人不仅仅
是口干，还会有其他不适感，
而嘴里的不适感其实是让人非
常难受的，尤其是在吃东西嚼
东西的时候。而长期的口干会
造成口腔内部感染，引发一些
口腔内部的疾病发生。

怎么解决口干口苦问题？

清淡饮食 在日常生活中，
老年人要多喝一些清淡的汤水
类，每日三餐一定不要太重口
味，要吃得清淡一些，因为太
咸或太辣的食物都会很容易造
成口干的现象。

口齿清洁 佩戴假牙的老
人，要定时清理口腔内部。长
期佩戴假牙会产生很多细菌，
所以老年人不仅要保证口腔的
清洁，还要勤洗假牙，刷牙时

要使用含有氟的牙膏，也要定
期检查假牙的稳固性。

使用药物 老年人如果知道
自身为什么患上这些口腔的症
状，那么一定要积极去医院治
疗，听从医嘱使用药物治疗，
注意不要使用容易导致口干口
苦副作用的药。

多吃水果 老年人可多吃一
些草莓、猕猴桃等比较多酸性
的水果，这样可以刺激唾液分
泌。但要提醒的是，如果胃部
有疾病或胃酸不太好的老人一
定要慎吃酸性食物。

口苦口干非常影响人的食
欲，也很影响正常的生活。口
苦口干有很多种原因导致的，
老年人应该找到自己口干的真
正原因，只有这样才能够从根
本上彻底解决。

据家医在线

在我国，约80%的老人至少
患有一种慢病。有慢病的老人
该如何正确饮食？下面针对三
类老年常见慢病进行介绍。

患心脑血管疾病的老人如
何吃？超重和肥胖是造成心脑
血管疾病的主要因素之一。老
人注意每天烹调油摄入量不超
过 25 克，尽量不用动物油、椰
子油、棕榈油。少吃蛋糕、薯
条、饼干等食物，另外要控制
胆固醇摄入，如动物肝脏。有
高血压的老人要注意控盐，每
日摄入量不宜超过5克。肥胖或
高血脂患者尽量少吃精制糖。
此外，多吃粗杂粮、新鲜蔬果
可使人体获得充足维生素、矿
物质及膳食纤维，帮老人预防
心脑血管疾病。

患肿瘤的老人如何吃？合
理的营养可有效延缓肿瘤进展

及并发症的发生，而吃盐腌、
霉变、高脂、温度过高的食物
则会增加肿瘤危险性。盐腌和
霉变食品中含有亚硝基化合物
及 黄 曲 霉 毒 素 ， 都 是 强 致 癌
物；高脂饮食可增加结肠中胆
汁酸的浓度，改变大肠菌群，
产生某些致癌物；长期吃热烫
食物使食道黏膜受损，70 摄氏
度以上食物对食管黏膜上皮细
胞 的 增 殖 周 期 会 产 生 严 重 影
响，促使癌变。

在市场的一些错误信息的
影响下，有些老人寄希望于某
一种食物或营养素来逆转或治
愈肿瘤，这是不可能的。对肿
瘤患者而言，更重要的是保证
摄入适量的能量及蛋白质，维
持适宜体重；多吃新鲜蔬菜水
果，其中有些具抗氧化物质，
对肿瘤防治有一定益处。

患糖尿病的老人如何吃？
饮食因素在糖尿病防治中至关
重要。合理的能量摄入是首要
原则，摄入过量不利于血糖控
制，可能加重体内糖脂代谢紊
乱；摄入过低会增加患低血糖
的风险，长期还会导致营养不
良。老年患者在胃肠道功能允
许的情况下，主食尽量搭配全
谷类，其富含维生素、矿物质
及 膳 食 纤 维 ， 有 利 于 控 制 血
糖 。 必 须 严 格 控 制 糖 果 、 糕
点、含糖饮料摄入。肾功能正
常的患者，蛋白质摄入量可占
供能比的 15%~20%，保证优质
蛋 白 质 比 例 不 少 于 1/3。 鱼 、
肉、蛋、奶及大豆类食物都是
富含优质蛋白的食物。研究表
明，高畜肉摄入会增加糖尿病
患病风险，每日吃 40~75 克为
宜，尽量选择精瘦肉。 晚综

咀嚼俗称嚼，是吃饭时
所用的一种不大的动作，但
千万别小看了这个不起眼的
动作，它却和促进健康和延
长寿命有着非常重要的关
系。在日本流行着这么一句
话，叫做咀嚼力就是生命
力，一点不假。

首先，唾液中含有多种
消化酶，能够帮助和促进食
物消化，咀嚼的次数越多，
口腔分泌的唾液就越多，从
而越能和食物搅拌在一起，
让吃进去的食物更容易消
化，特别是较硬的食物，效
果更为明显。

其次，咀嚼能够防止肥
胖，具有非常好的减肥效
果。细嚼慢咽不仅有助食物
消化，所分泌的唾液还可以
减轻消化的负担，通过大脑
中枢神经的条件反射，防止
进食过多，使体重不致增
加。反之，狼吞虎咽，咀嚼
少吃饭快，很容易让人长
胖，脂肪易在体内堆积。而
肥胖又被称为万病之源，因
此易引发一些慢性病。

再次，咀嚼有助于预防
疾病。唾液中除了含有帮助
消化的消化酶，还有抵抗疾
病的抗体，比如咀嚼的次数
越多，预防癌症的就效果越
好。再如，像流感这样的呼

吸道传染病，口腔中的唾液
就有抵抗作用，能够减弱流
感病毒的毒性，所以流感流
行时，哪怕嘴里含块糖，以
此促进唾液的分泌，都有意
想不到的预防效果。

还有，咀嚼有固齿的作
用，在我国中医传统养生方
法中，就有叩齿功。咀嚼次
数减少，骨质硬度会相应减
弱，加上到了老年，硬的东
西好多不能吃，喜欢吃软
的，咀嚼次数会越来越减
少，甚至造成牙齿脆弱和缺
失，这样会对健康带来非常
大的影响，从而加快衰老。

另外，被称为老人命脉
的吸入性肺炎，约 7 成来自
食物。吃饭咀嚼次数少，加
上吞咽能力减弱，到了老
年，吃饭时很易噎着，引起
呛咳和食物倒流，甚至一口
上不来气，出现生命危险。
最好的预防方法，就是加强
咀嚼和吞咽功能的锻炼。

最后，咀嚼可以预防老
年阿尔茨海默症。一般认
为，多动手可以锻炼大脑，
从而预防老痴。其实，多咀
嚼也有同样的效果，咀嚼次
数多以及进行方法正确的咀
嚼，都能很好地刺激大脑，
使大脑活性增加，对阿尔茨
海默症起到预防作用。 晚综

血液中葡萄糖的浓度常
常被人们简称“血糖”，这
些葡萄糖是由食用谷类、砂
糖、水果、薯类等食品摄入
时的糖分转化而成的。如果
摄入过多的糖分，血液中持
续高血糖就会发展为糖尿
病，还会引起糖尿病的并发
症并波及全身。如果已出现
高血糖，即使没有自觉症状
也应立即接受治疗。治疗以
饮食疗法为中心，避免饮食
过量，减少脂质和糖分的摄
入，特别注意不要摄入过多
含有大量果糖的水果。下面
介绍几种能够降低高血糖的
食物，老年糖尿病人不妨经
常食用，可以缓解病情，既
经济实惠，又安全有效。

洋葱 性味辛温，甜润
白嫩，是人们喜爱的佳蔬。
洋葱不仅含有刺激胰岛素合
成和分泌的物质，对糖尿病
有辅助治疗作用。

南瓜 甘温无毒，有补
中益气功效。南瓜含有能抑
制葡萄糖吸收的果糖，能与
人体内多余的胆固醇结合，
有防止胆固醇过高，预防动
脉硬化的功效。现代医学研
究表明，南瓜中还含有腺嘌

呤、戊聚糖、甘露醇等许多
对人体有益的物质，并有促
进胰岛素分泌的作用。

黄瓜 性味甘凉，甘甜
爽脆，具有除热止渴的作
用。现代药理研究表明，黄
瓜含糖仅1.6%，是糖尿病患
者常用的代食品，并可从中
获得维生素 C、胡萝卜素、
纤维素和矿物质等。黄瓜中
所含的丙醇二酸，能抑制人
体内糖类物质转变为脂肪。

苦瓜 性味苦寒，肉质
柔嫩，富含多种营养成分，
尤其是维生素C的含量高居
各种瓜类之首。现代药理研
究发现，苦瓜中所含的苦瓜
皂苷，有非常明显的降血糖
作用，不仅有类似胰岛素样
作用 （故有植物胰岛素之
称），而且还有刺激胰岛素
释放的功能。

肉桂 性味辛温，具有
补元阳、暖脾胃的作用。美
国科学家研究发现，肉桂可
使血中胰岛素水平升高，对
糖尿病患者有辅助治疗作
用。建议在烹调时加入 1~3
克肉桂末，但肉桂辛热，不
适宜阴虚型糖尿病患者。

晚综

老年人晨起为何口干口苦

老年人可多吃一些草莓老年人可多吃一些草莓、、猕猴桃等水果猕猴桃等水果。。

三类慢病老人如何吃

当今有不少老年人喜欢服
用阿司匹林来预防脑梗死，因
它能阻止脑血栓形成。其实血
栓还分“红”血栓与“白”血
栓。对“红”血栓，阿司匹林
不起什么作用。

心房颤动是老年人群常见
的心律失常，房颤发生时，心
脏的血流变得无序，容易凝结

形成红色血凝块，俗称“红”
血栓。“红”血栓肉眼观察为红
色，体积比较大。“红”血栓会
随着血流流向大脑，堵塞大脑
血管，引发脑梗死。这类血栓
应用抗凝药如华法林治疗。

“白”血栓，用肉眼观察其
颜色为黄白色，体积比较小。
主要是由动脉壁上脱落的动脉

粥样斑块和血小板组成，多见
于高血压、高血脂的患者。常
用阿司匹林预防。

不管是哪种血栓，只要它
堵 塞 脑 血 管 ， 都 会 导 致 脑 梗
死。相比之下，“红”血栓体积
更大，造成的梗塞面积更大，
致死、致残率更高。

据《家庭医学》

血栓有“红”“白”之分

餐桌上的“降糖药”

多咀嚼 防衰老


