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健康生活

立秋之后，暑去凉来，
但炎夏酷热仍未消，天气逐
渐转向干热，早晚凉爽，白
天闷热。随着立秋的到来，
老年人的生活作息也需要做
些调整，“早睡早起”才能
保持健康与活力。

中医认为，立秋后自然
界的阳气开始收敛、沉降，
人应当开始做好保养阳气的
准备。在起居上应做到“早
睡早起”，因为早睡可以顺
应阳气收敛，早起可使肺气
得以舒展。秋季适当早起，
还可减少血栓形成的机会，
对预防脑血栓等缺血性疾病
发病有一定意义。

睡眠时间需调整。立秋
时节，暑热未尽，虽有凉风
时至，但早晚温差大。此节
气中多加强睡眠时间正好补
偿夏日的睡眠不足。秋季早

睡，完全符合“养收之道”
的养生原则。一般来说，秋
季以晚9点至10点入睡，早
晨5点至6点起床比较合适。

夜里最好不开空调。虽
然立秋后天气依旧炎热，但
早晚较凉，稍不注意老年人
就容易出现腹痛、吐泻、伤
风感冒、腰肩疼痛等症状。
因此空调开放时间不宜过
长，夜里最好不开或只开除
湿。这样，既可降温祛暑，
又可预防空调病。

运动最好在下午。立秋
以后，早晚气温较低，老年
人过早参加锻炼，对身体并
没有什么好处。老年人可选
择下午进行锻炼，此时气温
较高，人的运动中枢神经较
活跃。比如快走、慢跑、游
泳等运动方式，每天运动时
间在1小时左右为佳。 晚综

立秋起居要“早”

养生食尚

人 们 常
说 ： 夏 无 病 三
分 虚 。 由 于 人
体 夏 天 出 汗 比
较 多 ， 容 易 伤
精 耗 气 ， 身 体
会 比 较 虚 弱 ，
而 老 年 人 的 身
体 消 耗 就 更
大 。 所 以 ， 我
们 一 定 要 在 秋
后 做 好 养 生 ，
才能维持更好的身体状态。
那么，立秋后老年人应该怎
么吃最好呢？

三类情况需格外注意

刚经历过炎热的夏天，
人们常因苦夏或过食冷饮等
原因，存在不同程度的脾胃
虚弱。如果此时大量进食补
品，会进一步加重脾胃负
担，易导致消化功能紊乱。
所以，老年人在进补之前，
最好先把体内的湿热邪气排
出，促进脾胃功能的恢复。

如存在以下三类情况，
老年人需要格外注意：

脾虚。食少腹胀、食欲
不振、肢体倦怠、乏力、时
有腹泻、面色萎黄。在饮食
上，可以喝粥，润脾降噪。

胃火旺盛。平素爱吃辛
辣、油腻食物，表现为胃中灼
热、口臭、便秘等。在饮食
上，可以适度摄入些苦瓜、黄
瓜、冬瓜、苦菜、苦丁茶等。

食欲不振。由于消化能
力较弱，胃中常有积滞宿
食，表现为食欲不振或食后
腹胀，可以适量吃点山楂等
消食健脾的食物。

少吃西瓜多吃豆

西瓜是很好的清热消暑
水果，适合夏季食用。立秋
后，人们的身体消耗很大，
特别是一些老年人大多脾胃
虚寒，要少吃西瓜等过于寒
凉的水果，以免伤及脾胃，
引起腹泻。而豆类多具有健
脾利湿的功能，正合立秋节
气之用。

可以多喝些三豆汤：绿
豆、红豆和黑豆。不仅能清
热解毒，还有健脾利湿的功
效。

少吃辛辣多润肺

一年之内，秋不食姜；
一日之内，夜不食姜。入秋
后气候逐渐干燥，如果再吃
生姜或者辣椒，对养肺不
利。可以多吃一些莲藕、荸
荠，这些食物，既能生吃又
能熟吃，还有养阴润燥，生
津止渴的作用。而百合除了
解燥润肺，还有止咳的作
用。可以搭配银耳一起使
用，煮粥作羹，降燥效果非
常好。 晚综

立秋后老年人如何饮食

老年百科

■■小贴士小贴士

50 岁考驾照、60 岁画了一
张猴票暴涨 30 万倍、80 岁上时
尚杂志封面、90 岁开个展、93
岁飙法拉利……他，就是 95 岁
的黄永玉：一部活着的中国近
现 代 史 ， 一 个 现 实 版 的 周 伯
通，一个鬼才、“老顽童”……

永远活得像个小少年

黄永玉93岁时，白岩松曾登
门拜访。刚进门就看见黄永玉
正在院子里拾掇红色的法拉利
跑车。白岩松惊呆了：“老爷子，
你都一大把年龄了还玩这个。”
黄永玉说：“我又不是老头。”

黄永玉 90 岁那年，国家博
物馆准备为黄永玉举办 《黄永
玉 90 画展》，有记者问黄永玉：

“参加宴会的人是否需要打领
结？女士是否要穿晚礼服？”黄
永玉叼着烟斗，哈哈大笑：“都
不必了，最好裸体。”

黄永玉只要出场，就语惊
四座，犀利搞怪。“你们都太正
经，我只好老不正经。”

作家李辉说黄永玉，永远
活得像个十二三岁的小少年。

贪玩、天真、坦荡，敢作敢
为，玩世不恭，自由自在。这就
是黄永玉健康长寿的不二法门。

持之以恒的体育锻炼

黄永玉的长寿，还来自他
一生持之以恒的体育锻炼。

黄永玉的老家在湖南凤凰
县，那里有座凤凰山，他每年
都要回家爬几回山。说起登高
的经验，黄永玉说：“登山途
中，不要忘记欣赏山中的风光
景色，这有助于缓解疲劳。常
登山、腰板直、腿脚灵便，好
处很多。”除了登高爬山，黄永
玉对其他体育竞赛项目也有不
少感兴趣的。早年他喜欢乒乓
运动，后来对足球也很关心。

做个“多情”的老顽童

“随着社会的进步，生活质
量的提高，人类预期寿命的逐年
增长，百岁老人不为鲜见，而人
们对于老年的概念，不过以60岁
为限，其实60岁尚属年轻的老年
人。尚可活得更潇洒、更‘多情

’。”“多情”的含意是什么呢？黄
永玉说，老年人想健康长寿就
要：愉悦心情、增进友情、巩固爱
情、注重世情。

愉悦心情：保 持 情 绪 良
好 、 心 胸 开 朗 ， 逢 事 淡 然 处
之，勿须与人争高低；尽力培
养自己的业余爱好，确立精神
支撑，从中寻找乐趣。

增进友情：老年人切忌孤
独，应广交朋友，参加一些力
所能及的文体活动，使老年生
活兴味盎然。

巩固爱情：俗话说少是夫
妻老是伴，敬爱夫妻多长寿，
越 是 老 年 越 要 珍 惜 、 巩 固 爱
情。即使丧偶老人，也该重组
家庭，延续爱情。

注重世情：进入老年，也
应注意穿着打扮、行为举止，
讲究卫生。国外曾对讲究衣着
的 60～80 岁老人做过调查，发
现90%以上的老人比他们的实际
年龄显得年轻。

黄永玉虽然一生坎坷，但
始终保持着乐观的人生态度，
快乐是他自然的天性，也是他
智慧的表现。 据《老年文汇报》

不少老人会莫名其妙出现
腿脚肿大，其实原因很多，不
能轻视。脚肿的常见原因很
多，除心脏病、外周血管疾病
等原因外，也可能是肾病导致
的，若“老糖友”出现了脚
肿，还要提防糖尿病肾病。

脚肿、眼睛肿，查查肾

急慢性肾炎或肾病都可使
组织间隙体液聚集而引起浮
肿。肾性水肿多从组织疏松的
部位如眼睑、颜面开始，早晨
起来比较严重，起床活动后逐
渐减轻。随后会逐渐出现在下
肢脚踝部位和全身，常伴有疲
劳乏力、尿中泡沫、夜尿次数
增多等症状。

慢性肾病的发病率高，早
期又比较隐匿，如不能及时发
现，有可能发展成尿毒症。

定期检查，糖尿病肾病早发现

肾脏病变也是糖尿病常见

的慢性并发症。有数据显示，
患有糖尿病的患者，约 20%～
40%可发生糖尿病肾病。

糖尿病肾病多见于糖尿病
史达5年以上的患者。糖尿病肾
病也易于水肿。这种水肿常见
于身体的下垂部位 （如双下肢
膝关节以下） 以及眼睑、面
部，因此会有晨起脚肿轻，下
午晚上重的情况。

值得警惕的是，糖尿病肾
病早期也可能没有症状。因
此，糖尿病患者应定期检查尿
常规和尿白蛋白排泄率，尤其
是有5年以上的糖尿病病史的患
者，应每年至少检查两次或两
次以上。

预防：积极控制好“三高”

那么，该如何预防糖尿病
肾病的发生呢？

首先要积极控制高血糖、
高血压和高血脂。严格控制血
糖可使大多数早期糖尿病肾病
得到延缓；严格控制血压，能

延缓肾功能损害的进程。
饮食上低脂低钠，适当限

制蛋白质的摄入，强调补充优
质蛋白，还要限制盐的摄取。

老人出现脚肿，若适当休
息或锻炼后，浮肿仍没消退，
应立即去医院就诊，找出脚肿
原因，对症治疗。生活中还可
采取一些预防措施，减轻脚肿
现象发生。 据《银川晚报》

“老顽童”黄永玉的养生妙法

黄永玉黄永玉，，中国画院院中国画院院
士士，，笔名黄杏槟笔名黄杏槟、、黄牛黄牛、、牛牛
夫子夫子。。19241924年出生在湖南省年出生在湖南省
常 德 县常 德 县 （（今 常 德 市 鼎 城今 常 德 市 鼎 城
区区），），土家族人土家族人。。黄永玉受黄永玉受
过小学和不完整初级中学教过小学和不完整初级中学教
育育，，1212 岁就外出谋生岁就外出谋生。。1414
岁开始发表作品岁开始发表作品，，以后一段以后一段
时间主攻版画时间主攻版画，，其独具风格其独具风格
的版画作品饮誉国内外的版画作品饮誉国内外。。曾曾
任中央美术学院教授任中央美术学院教授、、中国中国
美协副主席美协副主席，，中国美协第九中国美协第九
届顾问等届顾问等。。

黄永玉简介黄永玉简介

老人脚肿，别忘查查肾脏

热水泡脚热水泡脚。。泡脚是消肿泡脚是消肿
的最常见办法的最常见办法。。热水完全浸热水完全浸
泡双脚泡双脚1515分钟分钟。。水中加点盐水中加点盐
效果更佳效果更佳。。

抬腿休息抬腿休息。。避免久坐久避免久坐久
站站，，常活动下肢常活动下肢。。如果腿脚如果腿脚
已浮肿已浮肿，，不宜走动不宜走动，，要平躺要平躺
休息休息。。平躺时将腿抬高可有平躺时将腿抬高可有
效加快血液回流效加快血液回流。。

足部按摩足部按摩。。坚持每天做坚持每天做
一些轻松一些轻松、、简单的足部按摩简单的足部按摩，，
可用滚动小球或小棍在脚部可用滚动小球或小棍在脚部
来回揉搓来回揉搓，，一天做一天做33～～44次次。。


