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老年百科

■■养生食尚养生食尚

夏天天热，汗腺是人体自
带的“空调”。通常，出汗是人
体的自然现象，温度太高全身
出汗；精神紧张或感觉疼痛时
手心、脚心会出汗；吃了很辣
或很烫的食物额头会冒汗。除
去这些情况，有些异常出汗信
号，其实是身体发出的无声警
告，比如坐着不动也会出汗，
或者只有某些部位出汗……

睡着盗汗要“滋阴”

正常汗液应是无色，当出
现不同于一般颜色的汗水时，
就 要 考 虑 会 不 会 是 身 体 生 病
了。有些人出汗，衣服上会留
下黄色印记，这就是中医所说
的“黄汗”，可能提示胆的问
题。汗液呈现红色，多与内分
泌功能紊乱有关，也可能是身
体某部位在出血，可能是位于
面部和腋窝处产生色素的细菌

所致，也可能是药物所致。
从中医理论来看，不同体

质 的 人 ， 出 汗 特 点 可 能 不 一
样。有些人稍微一动就出汗不
止，特别是前胸和脖子汗水特
别多，白天多汗，常有身体虚
弱、食欲差、易感冒等特点，
这很可能是气虚性的出汗。

一些老年人晚上入睡后出
汗 ， 但 醒 来 无 汗 ， 中 医 称 为

“盗汗”。这些人常有手脚心
热、心烦、面部发红发热、口
咽干燥等特点，中医认为是阴
虚的表现。可选百合、雪梨等
滋 阴 食 物 ， 少 吃 羊 肉 、 葱 、
姜、蒜等热性食物，也可用沙
参、麦冬等泡水饮用。还有些
老年人半身出汗，另外半身无
汗，可能是阴阳失调，这时要
小心心脑血管疾病。

血糖不稳致出汗异常

糖尿病患者的血糖控制不
好，患者也会出现自主神经功
能病变，如果是调节汗腺分泌
的神经出现病变，通常表现为
上肢或胸部出汗增多，或出汗
部位不对称，可能出现在正常
的室温下大量出汗，甚至大汗
淋漓的情况。

低血糖是糖尿病患者容易
发生的情况，当糖尿病患者因
为药物、饮食或者运动等原因
发生低血糖时，可出现心悸、
焦虑、出汗、饥饿感等症状。
所以，当糖尿病患者出现大汗
并伴有以上症状时，应当考虑
是否是低血糖的原因所引起的。

多汗消瘦查查甲状腺

正常情况下，甲状腺激素
的分泌量恰到好处，人体的分
解代谢与合成代谢处于动态平
衡中；一旦在各种内外部致病
因素的作用下，甲状腺机能亢
进，激素分泌过量，就会大大
增加人体的分解代谢，从而引
发各种甲亢症状和体征。

人体引擎超速运转，引发的
连锁反应将累及多个系统——最
显著的就是心跳加快，血液循环
速度增加，怕热、多汗。也可表
现为易饥饿、多食、体重下降、
眼睛变凸、脖子变粗等症状。当
然，由于存在个体差异，并不是
所有甲亢患者症状都典型、全
面，相当比例的患者只出现其中
几种或只有一种症状。

女性潮热出汗或因更年期

对很多 50 岁左右的女性来
说，还有一种常见的出汗，就
是更年期潮热出汗。这是血管
舒缩功能不稳定的表现，这种
潮热出汗一般从前胸开始，涌
向头颈部，然后波及全身，少
数 女 性 仅 局 限 在 头 、 颈 和 前
胸。出汗持续数秒至数分钟不
等，发作频率每天数次。

如果更年期不及时进行干
预，女性老年期患高血压、糖
尿病、冠心病的风险将明显增
加，建议在专科医生评估指导
下，规范进行激素补充治疗。

据《银川晚报》

很 多 老 年 人 都 有 基 础 疾
病，生活中的一些小动作，有
时就可能导致健康受到威胁。
那么，在生活中，老人的哪些
行为容易发生意外呢？专家指
出，老人们尤其要警惕下面的
这些“危险一刻”。

早上醒后马上下地 早晨起
床的几分钟可谓是心脑血管脆
弱人群的“高危时刻”。可以
说 ， 清 晨 是 心 脑 血 管 疾 病 的

‘魔鬼时间’，临床上不少脑中
风和心梗症状，是在深夜和凌
晨 起 床 时 发 生 的 。 睡 醒 就 起
床 ， 身 体 从 长 时 间 的 休 息 状
态，突然改变体位进入活动状
态，人体交感神经系统被迅速
激活。老年人调节能力差，易
发生体位高血压。另外，经过
一晚上人体处于静止状态，血
液黏稠度增高，血管阻塞也可
能加剧供血不足，引发心脑血
管疾病。

建议： 老 年 人 早 上 醒 来
后，先半卧半分钟，然后在床
上坐半分钟，再双腿下垂靠床
沿坐半分钟，最后养神3分钟后
再下床活动。切勿猛然坐起、
下床。

仰头晾衣服 晾衣服时，人
们通常会习惯性地踮起脚尖仰

头，但这个姿势对老年心脏病
患者来说也很危险，因为这样
会加重心脏负担。此外，仰头
晒衣服时，老年人以及患有主
动脉瓣严重关闭不全的病人，
可能引起血压下降，严重者甚
至会发生晕厥。

建议：老年人家中最好使
用立式晾衣架，或者安装可升
降的晾衣杆。

过猛转头 听到意外声响，
或听到有人召唤，人们的条件
反射是猛回头。还有些老人为
了 锻 炼 颈 椎 ， 喜 欢 做 转 头 运
动。但其实，对老年人来说，
猛回头或猛转头动作容易导致
头痛、头晕，严重时甚至可能
诱发心脑血管病急性发作、颈
部骨折等问题。

人体密集的神经
和血管等组织都在脖
子两侧的颈动脉，是
重要的“生命线”，
这些身体组织为大脑
提 供 80% 以 上 的 供
血，大脑发出的信号
都要经过颈部下行。
老年人往往颈椎更为
脆弱，因此转头时一
定要有意识地放慢速
度。

建议：有 高 血 压 、 颈 椎
病 、 骨 质 疏 松 等 疾 病 的 老 年
人，尤其要避免猛的转头，减
少发生意外的可能。

洗澡 对于心脑血管疾病的
老年人来说，洗澡时也要格外
留意。因为洗澡时全身血管扩
张，皮肤和肌肉血流增加，患
有心脑血管疾病的老人，长时
间待在密闭缺氧的环境里，很
容易引起大脑和心脏缺血，进
而发生危情。另外，澡时地面
湿滑也容易发生摔倒，导致骨
折意外的发生。

建议：老人洗澡时间不要
过长，时间控制在 10～20 分钟
内，超过 20 分钟家人需及时关
注。洗澡水温度以 42 摄氏度为
宜，全程做好保暖。晚综

人体百分之八十的疾
病，都是因微循环系统受阻
引起的。微循环系统不通导
致身体部分机能受限，表现
出多种无菌性症状，微循环
不通造成血液滞留，停止流
动的血液中细菌繁衍，就形
成了各种炎症。

而跺脚，一方面跺脚时
血液往下走，让全身的血液
循环起来；另一方面，脚底
心链接着五脏六腑的穴位，
每一次跺脚下去时都会振到
这些穴位。所以跺脚是一种
简单易行的养生方法。

补助肾气。脚跟与人体
肾经关系密切，跺脚实际上
刺激了肾经穴位。人过30岁
后肾气就变得虚弱，肾阳不
足，往往有畏寒、足跟冷痛、
下肢浮肿等症状。跺脚可补
助肾气，尤其在寒冷季节，是
非常好的扶阳方法。

消除闷气。脚背有“消
气穴”，比如太冲穴。它是
肝经上最为重要的穴位，有
补虚泄实的双向作用。经常
跺脚，可震动穴位，有助于
平息肝阳，跺走身体闷气。

小便通畅。小便不畅是

由于膀胱气化不利造成的，
而脚跟外侧即是膀胱经循行
之处。如坚持跺脚，就可运
行膀胱，使小便通畅起来。

纠正驼背。这是因为脊
椎两侧肌肉通过膀胱与脚后
跟相连接，通过刺激脚后跟
就可有效纠正驼背。

利于心血管健康，防止
静脉曲张。跺脚本身就是很
不错的有氧运动，让血液供
给心肌足够的氧气，有益人
的心血管健康，还能锻炼小
腿肌肉和脚踝，防止静脉曲
张，增强踝关节的稳定性。

跺脚的具体方法是：穿
着平底鞋，首先将大腿尽量
抬高，和小腿呈90度，然后
放松、慢慢地跺下，直到身
体发热。接着再用力跺，直
到 出 汗 。 重 复 以 上 动 作 3
次。跺脚养生贵在坚持，只
要能够天天坚持，少则 15
天，多则30天，就能看到效
果，随着时间的累积效果会
越来越好！

最后值得提醒的是，跺
脚不适合骨质疏松的老人，
易给身体造成损伤。

据《新民晚报》

老人要注意合理的调整
饮食结构，最好遵循金字塔
的饮食结构，平时要常吃些
玉米和面条，尽量做到荤素
合理搭配，食物尽量做到充
足营养的摄入，充足的营养
物质，可以保护老年人的骨
骼健康，也可以延缓老年人
衰老速度。

金字塔饮食

金字塔的基底部以 8 个
份额的水、果汁或汤组成，
与谷类粮食仅占 6 个份额的
上一层相比，水分占的位置
更为重要。因为老年人的生
理特点是即使口渴对水分的
要求也不如年轻人那样明
显，时常有体内缺水的危
险。新的金字塔强调老年人
多多饮水，以防止大便秘结
和机体缺少水分。

充足的非凡营养物质

老年人活动量与食入量
日渐减少，为了保持老年人
机体的体重和健康状态，金
字塔严格要求每日必须提供
充足的非凡营养物质，例如
抗氧化物质以防止伴随老年
产生的自由基损害；提供足
够的维生素D和钙质来保护
骨骼的健壮；提供丰富的叶
酸来维护脑力活动的充沛并

减少脑卒中和心脏病的发
生。

高纤维素的摄入

多吃全谷类粗粮，选择
糙米而不是精米，多吃胡萝
卜、橘子而不仅是喝胡萝卜
汁和橘子汁，每周至少两次
吃豆荚类食物，用大豆、扁
豆来代替肉类食品。由于老
年人大多数存在肠功能逐日
衰退的问题，这些高纤维食
物同时含有较低的胆固醇，
从而减少了老年人患心血管
疾病和癌症的危险性。

老年人要注意适当的补
充各种营养物质，增加维生
素的摄入量，也要适当增加
优质蛋白摄入量，老年人平
时不仅要多吃些瓜果蔬菜，
也要适当吃些粗粮。 晚综

出汗异常可能是疾病征兆

老年人警惕生活中的“危险一刻”

跺脚也养生

老年人注意健康饮食


