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老年百科

舌 头 是 大 脑 的 先 行 器
官，舌神经连接着大脑，当
人体出现衰老时，最显著的
变化就是舌头不灵活。因
此，经常咬舌可间接对大脑
进行刺激，防止大脑萎缩。

咬 舌 的 方 法 ： 口 唇 轻
闭，上下牙齿从舌尖向舌根
处轻咬移动，以够不着为
止。咬舌动作要轻，以不疼
痛为度，每天做 2 次 （清晨
起床洗漱完毕、晚上就寝
前） 即可。运舌也是一种很
好的锻炼方式。具体方法：

舌体在舌根的带动下，在口
腔内上下左右来回运转30次
左右，等唾液增多时鼓漱
5～10下，分3次咽下。

此外，中医认为，舌与
脏腑密切相关，舌尖属心、
舌边属脾、舌根属肾、舌两
旁属肝脏、舌中心属胃。经
常活动舌头，能预防衰老、
刺激唾液腺分泌，唾液增加
不但有利人体改善脾胃消
化、吸收功能，还能袪除口
干、口苦、口臭等。

据《生命时报》

多练咬舌防大脑萎缩

养生窍门

心脑血管疾病向来是中
老年人的健康大敌，而拥有
健康的血管，就像是给生命
加了一道“护身符”。

随着年龄增长，血管会
慢慢衰退老化，斑块等沉积
物也会越来越多。因此，生
活中可适当补充一些有益血
管的“碱性食物”。

碱性食物并不是指味道
或是食物本身的化学属性，
而是含钾、钠、钙、镁等矿
物质较多的食物，它们在体
内的最终代谢产物常呈碱
性，如蔬菜、水果、乳品、
菌类、豆制品以及一些水产
品等，西红柿、橘子等吃起
来呈酸味的蔬果，也属于碱
性食物；而肉类等动物性食

物、甜食、油炸食物等则多
属酸性。碱性食物一方面热
量低，富含维生素、膳食纤
维等营养元素；另一方面，
其中的微量元素对保护心脑
血管功不可没。研究发现，
每日平均摄入钙较少的人，
比摄入1400～1500毫克钙的
人患高血压的风险高出两
倍；镁有助于调节心脏活
动，降低血压，减少患心脏
病的危险;钾则能帮助心脏维
持规律的心跳，促进钠的排
出。

需 要 提 醒 的 是 ， 吃
“碱”并不能改变身体的内
环境，也不应否定其他食
物，而是在营养均衡的基础
上重点出击。 晚综

吃点“碱”护血管

养生食尚

据国外媒体日
前报道，吃鱼有助
于让老年人保持积
极 活 跃 的 生 活 方
式。日本国家健康
与营养研究所的研
究人员要求 1000 多
名男女参与者填写
一份调查表，以便
评估他们的身心健
康。表中的问题包
括了他们的饮食情况。

研究发现，摄入动物蛋
白最多的人在稍后的 7 年间
出现身心问题的可能性更
小。蛋白质是组成肌肉、避
免摔倒和骨折的关键因素，
但是据悉，随着年龄增长，
身体越来越难吸收和处理这
些营养成分。因此，为了保
持身体健康，我们需要摄入
更多这种物质。然而，蛋白
质含量较高的食品最适合男
性，这也许是因为他们在老
年时会失去更多肌肉。

鱼肉可能对身体特别有
好处，因为它们含有欧米加
3 脂肪酸等其他营养成分，

这些成分的健康益处包括：
缓解关节疼痛和延缓痴呆发
病时间等。身心健康水平下
降对医院、护理机构和经济
具有“巨大影响”，因此他
们需要寻找一些方法，好让
老年人更长久地保持身心健
康。他们说：“保持更高的
蛋白摄入量，对维持老年人
的心脏功能容量有帮助。”
该研究作为一项立场明确的
研究于日前公布结果。它发
现，中年时期摄入肉类和奶
酪等大量动物蛋白，将会如
同抽烟一样致命。不过它得
出结论说，蛋白质对老年人
有好处。 晚综

老年人多吃鱼肉好
■■链接链接

很多慢性病的发生，比如
高血压、脂肪肝、糖尿病和心
脏病等，都和营养膳食密切相
关。想健康长寿，饮食上要少
吃“三白”，多吃“三黑”。

少吃少吃““三白三白””

食盐：食盐是烹饪中最常
用的调味料。但长期高盐饮食
很易引起血压增高、血管硬
化，并且多余的钠需要从肾脏
排出，加大肾脏负担。

建议：健康人每天吃盐不
超过6克。如已确诊高血压，每
天最好不要超过3克。

白糖：日常饮食中摄入过
多的糖，会在体内转化为脂
肪，导致肥胖，成为心血管疾
病的潜在诱因。还会扰乱身体
的神经系统，导致消化机能下
降，引起肝功能障碍。

建议：每天不超过50克。
脂肪：动物脂肪饱和脂肪

酸比例高，并含有较多胆固醇，

会促使人体升高血脂，加剧血管
硬化，带来心脑血管疾病。

建议：用鱼禽肉代替一部
分红肉。鱼类富含对人体有益
的不饱和脂肪，禽类所含脂肪
较低，建议适当选择鱼肉和禽
肉，每天的摄入量限制在120～
200克。

多吃多吃““三黑三黑””

蘑菇：蘑 菇 不 仅 味 道 鲜

美，富含人体必需的赖氨酸
等，还含有丰富矿物质，有

“植物肉”之称。而且它又属于
低热量食品，可防止发胖，是
一种较好的减肥美容食品。

多吃蘑菇还可防止过氧化
物损害机体，提高身体免疫力。
尤其是香菇，含有的特殊物质会
转化成维生素D，被人体吸收后，
可降血脂、预防骨质疏松。

木耳：木耳是各种食品中
含铁量最多的，可及时为人体
补充足够铁质，是一种天然补
血食品。常吃木耳还可降低胆
固醇含量，对防治冠心病和动
脉硬化也十分有益。

黑米：黑米又叫药米、长
寿米，而且它含有各种不同的
营养元素，能有效满足人体每
天所需要的营养。黑米中的
钾、镁等矿物质有利于控制血
压、减少患心脑血管疾病的风
险。所以，糖尿病人和心血管
疾病患者可把黑米作为膳食调
养的一部分。 据《养生阅刊》

50 岁以上中老年人易患血
液粘稠。血液粘稠的直接危害
是引起心、脑、肺、肾等重要
脏器的血液供应不足，引起缺
血、缺氧，从而导致冠心病、
脑梗死、肾衰等疾病的加剧。

不过血粘稠度增高是有早
期预警信号的，稍加留意就能
察觉出来。如果你的身体出现
了以下四个预警信号，能说明
体内的血液粘稠度可能偏高。
此时要引起重视，或及时到医
院就诊，避免意外事件的发生。
晨起时头晕但晚饭后清醒 临

床观察显示，血液粘稠度高的
人，早上起床后会感到脑袋晕
乎乎的，没有力气，更没有睡
醒后神清气爽、精力充沛的感
觉。直到吃过早饭后，大脑才
逐渐清醒起来。晚饭过后，精
神状态反而最好，很兴奋，有

的 人 甚 至 到 了 半 夜 都 没 有 困
意，这可能就是血液粘稠度增
高向人体发出的信号。
午饭后犯困需立即睡觉 正常

人吃过午饭后都会有困倦感，
但尚可忍受。而血液粘稠度高
的 人 通 常 在 午 饭 后 马 上 就 犯
困，有的甚至立即需要睡一会
儿觉，否则全身不适，整个下
午都无精打采。如果睡上一会
儿，精神状态就会明显好转。
这是因为午饭后血液循环在加
速，血液粘稠度高的人，大脑
血液供应不足。
下蹲困难胸闷气短 血液粘稠

度 高 的 人 群 中 ， 以 肥 胖 者 居
多。这些人下蹲比较困难，有
些人甚至无法蹲着干活，否则
会感到胸闷气短、呼吸不畅。
这是因为血液粘稠度高的人，
下蹲时回到心脏的血液减少，

加之血液过于粘稠，导致血液
循环不足，氧气与二氧化碳不
能完成交换，从而引起呼吸困
难、憋气等机体缺氧现象。
视力正常却视物模糊 有些中

老年人检测视力并无异常，但
常会出现短暂性视物模糊，甚
至突然看不清东西，这种情况
多见于 65 岁以上老年人。这是
因为老年人大多都血液粘稠度
偏高，血液流通不顺畅的话，
营养物质和氧气就不能及时供
给视神经，进而导致视神经和
视网膜暂时性缺血、缺氧，医
学上称之为阵发性视力模糊。

很多情况下，患者血黏度
变高时不会出现任何症状，即
使发现上述症状，也不代表是
特异性的改变。此时建议患者
到正规医院检测，切勿自行诊
断、用药。 据《北京日报》

很多人把血液黏稠和高很多人把血液黏稠和高
血脂混为一谈血脂混为一谈，，其实它们不其实它们不
是一回事是一回事。。血稠是血液黏稠血稠是血液黏稠
的 简 称的 简 称 ，，医 学 上 叫 高 黏 血医 学 上 叫 高 黏 血
症症。。而高血脂是血液中胆固而高血脂是血液中胆固
醇醇、、甘油三酯等成分过高造甘油三酯等成分过高造
成 的成 的 ，，只 是 血 稠 的 一 个 因只 是 血 稠 的 一 个 因
素素。。血稠是指血液中有形成血稠是指血液中有形成
分增多分增多，，导致血流阻力增加导致血流阻力增加、、
血液流速变慢血液流速变慢。。高血脂高血脂，，血血
液中红细胞液中红细胞、、血小板数量增血小板数量增
多多，，及一些蛋白成分增加及一些蛋白成分增加，，都都
可能让血液变黏稠可能让血液变黏稠。。

血液黏度还受很多因素血液黏度还受很多因素
影响影响，，如天冷时血液会变稠如天冷时血液会变稠
些些；；早上起床后没喝水早上起床后没喝水，，黏黏
度也高度也高。。因此血稠的人不一因此血稠的人不一
定血脂高定血脂高，，血脂是否异常只血脂是否异常只
能通过血脂检查来诊断能通过血脂检查来诊断。。

随着年龄的增长，血液中
会出现一些“垃圾”，如果不及
时“清除”就会使血液变得粘
稠，流通不畅，从而影响健
康。平时还应从以下几点调整
生活方式。

多喝水。很多人血稠是因
为喝水少、出汗多、血液浓缩
所致，夏天这种情况尤为明
显。不过喝水也要会喝，早上
起床后、三餐前、饭后半小
时，睡前都是最佳的喝水时
间。最佳的水补充是白开水，
利于迅速进入血液，冲淡血液。

戒烟酒。香烟中的各种毒
性物质能破坏血管内皮功能，
增加血小板聚集，加速红细胞
凋亡；大量饮酒也会加重心、

脑血管缺血缺氧症状，所以希
望大家戒烟限酒。

饮食清淡。动物内脏含有
大量胆固醇，可加重血黏稠程
度，促使动脉硬化。甜食糖分
多，能升高血中的甘油三酯，
也可提升血液的黏稠度。故三
餐宜清淡一些，以素为主，粗
细粮搭配。

多运动。血液黏稠的人应
该多运动，可以使血液的流动
速度变快，加快身体代谢。老
年人以打太极、散步、跳广场
舞等轻中度有氧运动为宜，可
以帮助体内血液循环流通。建
议每周3~5次，每次半小时到一
小时，运动之后不要忘记补充
水分。 晚综

四个信号预警“血稠”

““血稠血稠””不等于高血脂不等于高血脂 如何清除血液“垃圾”
■■延伸阅读延伸阅读

想要健康长寿 少吃“三白”，多吃“三黑”

蘑菇蘑菇

黑米黑米 木耳木耳


