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■健康生活

老年百科

水是人体中不可或缺的物质

水，是自然界中常见的物质
之一，但其重要性常常被忽略，
其实，水的功能也是很多的。

水是机体各组织和器官的主
要成分，是保持机体细胞形状和
构成人体体液所必不可少的物
质。

水具有较好的溶解能力和电
解能力，可以作为营养物质的载
体，使其以溶解或电解质离子状
态存在体液中。参与机体的新陈
代谢，促进营养物质在体内的消
化、吸收、循环和排泄。

水分子在体内参与体液正常
渗透压及电解质平衡的维持。当
水摄入不足时，细胞外液渗透压
升高，神经系统、激素和肾脏等
调节机制发挥作用，促进机体饮
水，肾脏重吸收等来增加机体水
分，从而调节和维持正常体液渗
透压。

水分还可以通过皮肤蒸发排
汗的形式排出，因此，水也具有
调节体温的作用。水还对关节、
器官和组织等起到一定润滑、缓
冲和保护作用。

喝水过多过少都不利于健康

喝水过少时，机体可能处于
脱水状态，会降低认知能力和体
能，增加泌尿系统疾病和心血管
疾病等发病风险。

水中毒一般出现在肾脏疾
病、充血性心力衰竭等疾病状态
下，或出现在为了避免中暑而短
期摄入大量水分的状况下。

水中毒会严重危害机体健
康，可能导致低钠血症、脑组织
水肿、头痛、恶心、呕吐等，严
重者可能会导致昏迷、惊厥、甚
至死亡。

老年人比年轻人更易脱水

随着年龄的增长，老年人肾
脏浓缩尿液的能力减退，并且还
有可能伴随认知能力的轻中度损
伤，降低了机体对缺水的感知能
力。

老年人的口渴等感觉减弱，
主动喝水行为减少。而老年人免
疫能力降低，会使机体易发烧、
感冒，增加机体的失水量；并且
老年人消化系统能力也有所降
低，增加了发生呕吐、腹泻的危
险，更容易失去水分。

除此之外，老年人新陈代谢
速率减缓，降低了机体对水平衡
的调节能力。老年人不要等口渴
了再喝水，应该主动、规律饮
水。

补充水分 喝白开水最好

一般情况下，老年男性每天
应该喝 1700 毫升水，女性每天
喝 1500 毫升水。如果在高温环
境下，或从事高强度身体活动，

喝水的量还需要根据实际情况相
应地增加。

喝水的时间可以在一天的任
何时间，如在白天的时候每2小
时饮水200毫升左右。早晨起床
后空腹喝一杯温水，此时喝水有
助于补充晚上睡眠因隐性出汗和
尿液分泌而导致的水分丢失，并
且有助于降低血液的黏稠度，增
加循环血容量。睡前也可以喝一
小杯水，来预防晚上睡眠时血液
黏稠度增加。

在运动后也应该及时补充水
分，运动会使机体通过皮肤汗液
蒸发丢失的水量增加，需要及时
补充水分，并同时注意补充电解
质。

经常喝过多含糖饮料会增加
老年人发生肥胖及慢性病的风
险，应该不喝含糖饮料。补充水
分的最佳选择是喝白开水。白开
水容易获得且经济廉价，经过高
温煮沸后的水安全又卫生，并且
不含能量，不会担心“长胖”的
风险。建议老年人喝温度适宜的
白开水，或茶水等。

肾脏有问题 喝水应慎重

老年人因疾病而出现少尿或
无尿，意味着喝进去的水不能正
常排出，如果不控制喝水量，会
加重肾脏负担。

老年人肾脏出现萎缩时，不
宜多喝水。肾脏的肾小管和集合
管对水分有重吸收作用，而肾脏
萎缩时，对水分的重吸收作用减
弱，如果仍大量饮水，则会加重
肾脏的负担。

老年人喝水量还要根据排尿
量而定，部分慢性肾衰竭老年人
随着病情的发展和加重，会出现
少尿或无尿现象。

因肾病综合征、急性肾炎综
合征等出现水肿的老年人，以及
因尿毒症或慢性衰竭等需要血液
透析的老年人来说，也需要视病
情调节水分的摄入。

据《北京青年报》

现在的老年人越来越注
重健康、养生。但是一些健
康“常识”其实是误区，甚
至谣言，不但没有帮助老年
朋友获得健康，反而和健康
背道而驰。

不少老年朋友天不亮就
出门锻炼，但专家建议，老
人锻炼别太早。因为早晨 6
点前，植物尚未进行光合作
用，空气中积存大量二氧化
碳。此外，早晨冠状动脉张
力高，交感神经较兴奋，容
易突发心血管疾病。

此外，很多老年人喜欢
空腹晨练，殊不知，这样容
易发生低血糖，出现头晕等
症状，补水不足的还易发生
脱水。另外，早上6～8点是
血压高峰期，运动不当也可

能引起血压升高。
据说“倒行”可练腰椎，但

这种方式未必适合老年朋
友。因为老年人机体及各种
器官功能日趋衰退，中枢神经
对全身各器官系统活动的协
调能力减弱，反应比较迟钝，
灵敏度较差，倒行极易绊倒或
失去平衡而跌跤，造成脊柱和
髋、膝、踝关节意外创伤。

有些人认为不痛不痒就
没病，却不知有时身体有病，
也没不适感觉，比如慢性支气
管炎、肺气肿等可能发展为肺
源性心脏病。这些疾病发展
慢，发病时容易被忽略，往往
等到有明显症状时已失去了
最佳治疗机会，所以老年人需
积极做好体检工作，早发现早
治疗早康复。据《遵义晚报》

美国西弗吉尼亚大学家庭
医 学 系 主 任 达 娜 · 金 教 授 建
议，年近 60 岁，应该培养十个
习惯，为健康步入老年做好准
备。

买双质量好的运动鞋 美国
“老年照护”网站创建人卡罗
琳·罗斯布拉特建议，老年朋
友运动可先从步行开始，最好
购买一双专为步行设计的运动
鞋。

练平衡能力，避免摔倒 避
免摔倒的最佳方法就是练平衡
能力，保持良好的平衡感。

升级早餐，改善营养 建议
早餐增加新鲜时令水果的比例
和蛋白质摄入量，可在牛奶、
豆浆、植物奶中适量添加蛋白
粉。注意严格控制盐、糖和脂
肪的摄入量，少吃甜点。

练习冥想，学会减压 中老
年人千万不可通过暴饮暴食、

抽烟、喝酒等不健康的生活方
式减压，应该找到适合自己的
健康减压法。

抗阻训练，锻炼肌肉 经常
进 行 阻 力 训 练 ， 比 如 通 过 杠
铃、哑铃、组合器械等进行力
量锻炼，有助于增加肌肉力量。

多做接触地面的练习 建议
老年人经常在地板上做“跪地-
坐下-站起”练习，提高腿部肌
肉力量和关节灵活性。

挑战你的速度 英国有研究
发现，参与羽毛球、乒乓球、
网球等持拍类运动者平均寿命
最长，因为这些运动可全面增
强身体的心肺耐受度、力量、
速度、协调、柔韧、平衡、灵
敏等。持拍类运动还具有社交
功能，趣味性强，更易坚持。

保持自信 71 岁的作家莎
朗·卡特勒在接受心理治疗后
感悟:“人们也更喜欢围绕在自

信者身边。”自信的老人心态更
积极阳光，家庭更和睦。

制定并完成目标 制订一个
对自己有意义的计划，并完成
目标。但也要量力而行，不要
太耗费体力。

不断提升自我 俗话说，活
到老学到老。不仅可以去老年
大学学习，还可利用手机在线
学习。不断更新知识，才能避
免与社会脱节。 据人民网

当 老 人 血 管 老 化 或 硬
化，皮肤常容易出现老年
斑。中医认为，老年斑形成
与肺气虚衰、痰瘀积滞等有
关。

推荐一个祛痰消瘀、增
白化斑的方子：西瓜仁 （西
瓜子去壳） 250克、桂花200
克、陈皮 100 克，晒干 （烘
干） 后共研细末，用密闭容
器贮存。服用时，每次取药
粉10克，饭后用米汤或温开
水调服，1日3次，15天为1
疗程，连服3个疗程。

方中，西瓜仁性凉，具
有清肺化痰、健胃、通便功

效。桂花味辛性温，能行气
化痰、止血散瘀，治疗食欲
不振、痰饮咳喘、口臭均有
一定疗效。陈皮味辛性温，
主要有理气化痰、健胃除湿
之功效。研究表明，陈皮所
含的挥发油、维生素 C 等，
在体内可起抗氧化、增加冠
状动脉血流量的作用。米汤
俗称“米油”，富含烟酸、维
生素 B1、B2 等，有益气养
阴、实毛窍、令人肥白的效
果。诸味合用，能起到健脾
益肺、化痰祛瘀作用，常服
对防治或延缓老年斑有一定
作用。 据《生命时报》

人到老年，常会感到身
体乏累，不是这里酸痛就是
那里不舒服人体有很多穴
位，找准这些穴位进行针对
性按摩，会有良好效果。

按摩分为保健按摩和医
疗按摩。保健按摩操作简
单，老人在家就可自行开展，
即用双手在身体某些部位或
穴位上进行揉搓、按压、拍
打，以促进血液循环，舒筋活
络。不同的穴位有不一样的
作用，如按压内关穴可调节
心脏功能；按压神门穴可改
善睡眠状况；按压天枢穴可
改善胃肠功能；按压委中穴
可缓解腰部酸胀。

与年轻人不同，老年人
普遍患有老年性骨质疏松
症，按摩过程中应避免使用
扳法或大幅度关节活动手
法。此外，按摩时手上的力
气不宜太大，或者力的作用
点过于集中，避免皮下淤
血。按压时的力量要由浅至

深、由轻到重，感到适度酸
胀为宜。一次按压完成后需
停顿几秒，之后揉搓、放松
一会儿，每个穴位持续按压
3至5分钟。按摩时间早晚均
可，但按压可改善睡眠状况
的穴位最好在晚上进行。

不过，保健按摩只能达
到养生的目的，不能替代治
疗 ，而 且 并 非 所 有 人 都 适
合。老人若患有高血压、冠
心病、糖尿病等慢性疾病，并
处于急性发作期时，或身体
机能在极度衰弱的状态下，
是否可以按摩需经专业医生
评估判断。 据《柳州晚报》

老年人喝水 这几点要注意

培养十个健康习惯 为步入老年做准备

走出误区 科学养生
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每天按一按 舒筋活络一身轻


