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老年百科
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老人身体各项机能都在走
下坡路，走多了腿酸，站久了
腿软，坐久了脚麻，卧久了背
酸，看久了眼花。老人要安度
晚年，在日常生活中需要注意
忌“五久”，即不能久行、久
立、久坐、久卧、久视。

行走不能太久 很多老人认
为多行走对身体有好处，有的一
天暴走多则上万步，这样是不科
学的，长期下来会出现膝关节、
髋关节、踝关节严重损伤，从而
导致关节肿胀、行走困难等。

建议： 对 于 中 老 年 人 来
说，每天坚持轻负荷锻炼 40 分
钟，每天步行 3000～4000 步比
较合适，步行速度不宜过快。
步行时要穿防滑功能好的布鞋
或运动鞋，走路时戴上护膝用

具，避免摔倒造成
骨关节损伤。

站立不能太久
老年人站立时间长
了对腿部血液循环
很不利，长此以往
的话会造成腿部静
脉 曲 张 之 类 的 疾
病。尤其对有“三
高 ” 的 老 人 来 说 ，
站久了会导致脑供
血不足，很容易摔
倒诱发中风。

建议：老年人平时站立时间
不要超过 20 分钟。睡觉前泡泡
脚。晚上最好躺着，把脚跟垫
高，使腿高于心脏的水平线，利
于血液回流到心脏，缓解久站导
致的血液回流不畅。

坐着不能太久 久坐会使颈
部肌肉和颈椎长时间处于固定
的位置，会导致局部血液循环
不良，使肌肉劳损，发生头痛
及颈椎病，这对于有颈椎病或
脑动脉供血不足的老年人来说
是雪上加霜。而且老人久坐呼
吸平稳，肺活量会减少，呼吸
功能会减退。

建议：老人每坐1小时就要
站起来走动 3～5 分钟，伸伸腿
和懒腰，活动一下膝关节，减
少关节内外组织的粘连。

不能久卧 老年人皮肤本身
血液循环就不好，久卧容易导致
这些部位发红和溃烂，还会因缺
乏运动，导致肌肉萎缩和肌力减
弱。久卧会使胃肠蠕动功能降
低，肠道吸收水分增加，容易引
起便秘。久卧使血液流动缓慢，
加上老年人血黏稠度高，容易产
生静脉血栓和血管的阻塞。

建议：老人每次卧床的时
间不要超过1个小时。如老人因
身体疾病需要长期卧床，要格
外注意发生褥疮。每隔2个小时
翻一次身，多拍背，这样可促
进身体的血液循环。

用眼不能太久 对老年人来
说，如用眼过度，会出现视线
模 糊 、 眼 睛 干 涩 、 晶 状 体 浑
浊 、 视 神 经 受 损 、 黄 斑 病 变
等 ， 从 而 诱 发 白 内 障 、 青 光
眼、老年性黄斑病变等眼疾。

建议：看电视、看书等都
不能过久，每 20 分钟就要转移
一 下 视 线 ， 或 者 暂 时 闭 一 下
眼。日常生活中要经常眨眼，
使眼肌得到锻炼；还可经常转
动眼睛，锻炼眼肌。看书看报
时坐的沙发或椅子不能太软，
读物距离眼睛 30 厘米以上，不
要过分前倾。多去户外，多看
看绿色植物，对眼睛有好处。

据《北京青年报》

对老年人来说，白天打个盹
是正常的，但一些老人白天大部
分时间总是昏昏欲睡，有时坐在
椅子上看书或看电视，就不知不
觉睡着了。专家提醒，老人嗜睡
并不是好事，也不单单是人体衰
老的自然现象，还要提防是不是
疾病原因造成的。

总打哈欠可能是脑血管疾病

如果家中老人总是昏昏欲
睡，同时伴有记忆力下降、行
为异常、反应迟钝等症状，要
高度怀疑是脑血管的问题，因
为某些部位的脑卒中症状，主
要就是嗜睡及反应迟钝。

很多中老年人血管动脉硬
化 、 管 腔 变 窄 、 脑 血 流 量 减
少 ， 容 易 导 致 脑 细 胞 缺 血 缺
氧，时间长了会引起困倦、乏
力、嗜睡等症状。所以，在中
老年人原因不明的经常疲倦乏
力、老打哈欠，应该警惕脑血
管疾病，建议及时做颅脑 CT、
血糖等检查，同时观察血压。

贫血也可能引起嗜睡乏力

如果老人嗜睡的同时，还
有头晕、乏力、面色苍白的表
现，应考虑贫血的可能性。

一般过了50岁后，胃肠道功
能会减退、吸收减少，再加上不
少中老年人追求清淡的饮食，容

易造成营养物质摄入不足。此
外，一些老人长期用药，也会影
响食欲和营养的吸收，易患上贫
血。消化不良、消化性溃疡、消
化道出血，以及慢性炎症性疾病
的患者均可继发贫血。

得了糖尿病也爱犯困乏力

部分 2 型糖尿病患者多饮、
多食、多尿的症状并不十分明
显，而是以全身乏力、精神萎
靡、贪睡且难以睡醒为首发症
状。”这是由于葡萄糖不能被完
全氧化，加上组织失水、电解
质失衡等造成。因此，中年人
或有糖尿病危险因素的人一定
要定期检查血糖，及早发现和
治疗。

总是睡不醒当心心脏疾病

由 于 大 脑 是 人 体 “ 司 令
部”，时刻控制着人体的各个器
官活动，而脑组织对缺血、缺
氧最为敏感。大脑代谢受到心
脏收缩功能影响非常大。当中
老年人患有心脏病时，心脏向
外泵出的血液会减少，大脑就
会出现缺血、缺氧现象，从而
引起精神不振、爱瞌睡等症状。

还可能是慢性疾病导致

记者了解到，老人总瞌睡

还可能是血脂异常、甲减等慢
性疾病的征兆。一些抑郁症的
患者夜间睡不好觉，白天又犯
困、打瞌睡，也是常有的现象。

因此，如果中老年人在保
证夜间正常睡眠的情况下，白
天经常出现爱瞌睡现象，应及
时到医院就诊，寻找病因后尽
早治疗各种相关疾病。

据《银川晚报》

老年人身体素质和免疫
力都不比年轻人，很容易患
上各种慢性疾病。因此平时
要注意饮食禁忌，以免对健
康造成不必要的危害。以下
这四种食物，老年人就不能
过量吃。

银耳 银耳的营养价值
非常高的，可以起到补肾、
润肺和生津等功效。但专家
表示，如果银耳食用太多就
会发生肠梗阻，这是因为老
年人消化功能比较差，而银
耳则是一种不容易消化的食
物，如一次吃得太多或者连
续多餐食用的话，容易引起
肠梗阻。

鱼子 鱼子含有大量的
蛋白质和钙铁磷等微量元
素，还含有丰富的维生素和
核黄素，同时还富含胆固
醇，是大脑和骨髓的最佳补
充剂和滋养剂。但老年人不
可多吃，因为鱼子富含胆固
醇，容易引起高血压等慢性
疾病。同时，鱼子很难煮熟
煮透，吃下去很难消化，容
易出现消化不良的症状，甚
至会腹泻拉肚子。

葵花籽 葵花籽营养价
值丰富，但老年人并不适合
多吃。首先，葵花籽含油量
比较高，这些油脂大多数是
一种不饱和脂肪酸，吃太多
的话，会消耗体内胆碱，导
致体内脂肪代谢失调，使脂
肪容易沉积在肝脏内，不仅
会影响肝细胞的正常功能，
造成肝脏功能发生障碍，还

易引起结缔组织增生，甚至
增加患肝组织坏死和肝硬化
的几率。其次，葵花子在炒
制时会用到一些香料，比如
桂皮和花椒，这些香料对肠
胃都会造成刺激作用，老年
人吃多了不利身体健康。

豆腐 豆腐是一种很常
见的食品，营养价值是相当
高的，但是老年人是不能多
吃豆腐。因为豆腐中含有极
为丰富的蛋白质，而且还含
有植酸和胀气因子，如果一
次吃太多的话，不仅会阻碍
人体对铁质的吸收，还容易
引起蛋白质消化不良，出现
腹胀和腹泻等症状。同时，
豆腐制作时会产生皂角苷的
物质，能够预防动脉粥样硬
化，但还能促进人体碘的排
泄，从而导致体内碘缺乏，
所以老年人在平时不能一次
吃太多的豆腐。

上面介绍了几种老年人
不能多吃的食物，老年人在
平时应该注意饮食健康，不
管什么食物都不要一次吃太
多，否则会引起身体出现多
种不适症状。 晚综

炎炎夏日，人体为了维
持自身正常、恒定的体温，
必须靠出大量的汗来调节，
这就需要及时喝水、补水。
对于老年人来说，喝水养生
可谓是夏季养生的头等大
事，这其中学问多多。

老年人身体机能下降，
一旦身体处于缺水状态，容
易引发中暑、便秘等诸多健
康问题。甚至还会因血液黏
稠度大，从而影响到心血管
系统，诱发心肌梗死和脑梗
塞等。夏季老年人要重视饮
水，早晨起床时可先喝一杯
白开水，补充一夜所消耗的
水分，降低血液黏稠度，促
进血液循环。其他时间可根
据身体需求进行补充。

按照中国营养学会膳食
指南的推荐，人体每天要补
充1500毫升左右的水，这差
不多是八杯水的量。一些老
年人严格按照这个标准执
行，反而出现身体不适，这
是因为他们陷入到了误区之
中——每天补充八杯水只是

一个建议，不同情况需要区
别对待。普通人出汗后水分
流失多，就需要增加饮水
量。而对于患有糖尿病、痛
风、肾病的人来说，为了避
免加重肾脏负担，即使口干
也不能喝太多水，喝水量最
好遵医嘱。

此外，隔夜水到底能不
能喝呢？不少人都有这样的
疑惑。水隔夜不是问题，放
置时间过长才是问题。水放
置时间过长，可能会出现变
质或进灰尘的情况。因此，
建议水烧开好之后尽快喝
完，不要放置太久，尽量避
免细菌滋生。 晚综

11..检查老年人服用的药检查老年人服用的药
物中是否有安眠嗜睡作用的物中是否有安眠嗜睡作用的
药物药物。。

22..坚持适当的运动坚持适当的运动。。对对
于老年人来说于老年人来说，，适量的运动适量的运动
能促进身体的血液循环能促进身体的血液循环，，身身
体体质增强体体质增强，，老年人也能在老年人也能在
晚上睡个安稳觉晚上睡个安稳觉，，白天就不白天就不
容易出现嗜睡的现象容易出现嗜睡的现象。。

33..注意合理饮食注意合理饮食。。如果如果
老年人出现嗜睡的症状老年人出现嗜睡的症状，，要要
注意饮食清淡注意饮食清淡，，减少高脂减少高脂
肪肪、、高胆固醇高胆固醇、、高糖高糖、、高盐高盐
的食物的摄入量的食物的摄入量。。注意营养注意营养
均衡均衡，，老人的食物尽量多样老人的食物尽量多样
化化，，粮谷类粮谷类、、薯类薯类、、肉蛋禽肉蛋禽
鱼鱼、、蔬菜水果蔬菜水果、、豆奶制品都豆奶制品都
不应该缺少不应该缺少，，适当补充含铁适当补充含铁
丰富食物丰富食物，，如瘦肉如瘦肉、、肝脏肝脏、、
大枣大枣、、黑木耳等黑木耳等。。

老人总是坐着就睡着了
可能是疾病在作怪

老人嗜睡怎么办老人嗜睡怎么办

老人养生忌“五久”
老头子，

你坐时间太长
了，起来活动
一下。

每天喝够八杯水？
专家：要根据身体情况按需补充

这四种食物
老年人不能多吃

老年人不宜多吃豆腐老年人不宜多吃豆腐。。


