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老年百科

由于黑色素分泌不足，加上
环境等原因的影响，很多老年人
都有失眠症状。不妨试一试晚
上捶背法，即睡前捶背，能有效
改善睡眠，让你快快入睡。

中医认为，人体背部有督脉
和足太阳膀胱经循行，适当捶打
背部，可以振奋阳气，疏通经络，

促进气血运行，调和五脏六腑，
起到消除疲劳、宁心安神作用。
捶背通常有拍法和击法两种方
法，均沿脊柱两侧进行。

拍 法 用 虚 掌 ， 击 法 用 虚
拳，通过压缩空气而产生震动
力；手法均宜轻不宜重，两侧
掌根、掌侧同时用力，节奏均

匀，着力富有弹性。可自上而
下或自下而上轻拍轻叩，速度
以每分钟 60～80 下为宜，每次
捶背时间以20分钟为限。

需提醒的是，患有严重心
脏病、尚未明确诊断的脊椎病
人，则不要捶背，以免加重病
情或引发意外。 据《皖北晨报》

可能因衰老和清洁不及时

人的皮肤有天然抗氧化的能
力，随着年龄增加，老人的皮肤
抗氧化物质变少，再加上激素变
化，导致更多的游离脂肪酸发生
氧化，包括造成特殊气味的壬烯
醛堆积。已有研究表明，“老人
味”跟年龄增长是有一定关系。

人体的气味是多种因素造成
的，除了汗腺，还有体表微生物
群，比如细菌、真菌等微生物分
解产生气味。随着年龄增长，人
体新陈代谢也变得缓慢，皮肤表
层容易产生死皮。如不及时清理
死皮，让它们堆积在身体上或衣
物上，久了就会产生气味。有些
老人上了年纪，就懒得常洗澡
了，贴身衣物换得也少。这样的
话，“老人味”会变得更浓。

老人年老体弱，消化、泌
尿、生殖等各项功能都在走“下
坡路”。如一些老年女性患有尿
失禁，男性存在小便淋漓不尽，
裤上沾有尿渍，也会产生异味。

糖尿病可能会出现烂苹果味

不少中老年人患有糖尿病，
当身体血糖超过正常范围后，患
者体内蛋白质、脂肪等分解速度
变快，易产生酮体。而且伴随着
酸酸的烂苹果味道，从而导致老
年人身上出现了异味。

如果是糖尿病引起的“老人
味”，需要引起重视，及时到医
院检查血糖水平，同时注意在医
生指导下规范治疗。

呼吸道疾病可能出现腐味

一些上呼吸道疾病也容易让
身体产生不好气味。例如鼻窦
炎、咽喉炎和扁桃体炎。这些患
者会因发炎分泌出大量黏液，这
些黏液含大量蛋白质，除一部分
形成鼻涕排出体外外，剩下的会
最终被咽下，这些可部分黏附于
舌根或者口咽部，产生腐味。

慢性消化道疾病会有酸臭味

老年人消化能力大多下降，
如果又爱吃肉、海鲜等高蛋白食
物，就容易出现消化不良，导致
口气臭秽。

胃幽门部狭窄或梗阻时，食物
在胃内留置时间过长，也会产生酸
臭腐败气味，通过口腔散发出来。
反流性食管炎等胃病还可导致病
理性口臭，黏附在口腔、咽喉部位
的呕吐物不停释放“酸气”。

牙周问题会致口腔异味

老人牙周病较多，牙齿间缝
隙偏大，食物碎屑易残留其中，形
成口臭。因此，有牙周病的老年
朋友，生活中除了刷好牙，还要定
期洗牙和检查牙齿，不仅可以避
免掉牙，还能减轻口腔异味。

戴假牙的老人最好每次饭后
都摘下假牙清洗，每晚都把它放
在专业清洁液里浸泡。另外，老
人还可以多吃些橘子，橘子中的
柠檬酸能带走口腔里的味道。

据《银川晚报》

以下几种方法可以帮助以下几种方法可以帮助
老人减少因清理不及时导致老人减少因清理不及时导致
身体上发出的异味身体上发出的异味。。

11..每天坚持淋浴和盆浴每天坚持淋浴和盆浴，，
可以减少皮肤上的细菌可以减少皮肤上的细菌。。22..
洗澡后把脚彻底擦干洗澡后把脚彻底擦干，，因为因为
微生物喜爱脚趾间的湿润环微生物喜爱脚趾间的湿润环
境境。。33..所穿的衣服尤其是袜所穿的衣服尤其是袜
子子，，尽量选择棉和羊毛的材尽量选择棉和羊毛的材
质质 ，，避 免 选 用 人 工 合 成 纤避 免 选 用 人 工 合 成 纤
维维。。在运动和大量出汗的时在运动和大量出汗的时
候候 ，，选 择 防 潮 易 干 的 运 动选 择 防 潮 易 干 的 运 动
装装。。每天至少换一次袜子每天至少换一次袜子。。
44..穿透气的鞋子穿透气的鞋子。。天然材料天然材料
能让双脚保持通气和干燥能让双脚保持通气和干燥。。
同时同时，，记得轮换穿几双鞋子记得轮换穿几双鞋子，，
让它们有足够的时间风干让它们有足够的时间风干。。
55..能光着脚的时候就光脚能光着脚的时候就光脚，，或或
者偶尔脱下鞋子者偶尔脱下鞋子。。66..改变饮改变饮
食习惯食习惯，，有些辛辣食物会让有些辛辣食物会让
汗水的味道变得更重汗水的味道变得更重。。77..经经
常清洗晾晒床单常清洗晾晒床单、、被子被子，，房间房间
内要保持通风内要保持通风，，尤其是早上尤其是早上
起床后记得开窗换气起床后记得开窗换气。。 晚综晚综

人到老年，不应暮气沉
沉。有了更多时间做自己感
兴趣的事，老年朋友不妨在
生活中培养一颗“童心”，日
子将变得有趣而美好。

玩游戏 玩游戏可不只是
小孩子的“专利”，老人玩游戏
不仅能增进人际沟通，还能保
持活力，锻炼头脑和身体功
能。给老人推荐两个玩法：1.
套圈夺宝，把易拉罐摆成 3
排，在一定距离处用塑料圈套
易拉罐，套中者加分；2.名字
串烧，老人们围成一个圈，第
一位老人说出自己的名字，第
二位先说第一个名字，再加上
自己的名字，第三位先说前两
人的名字，再加上自己的名
字，由此类推，直至最后一位
成员说出所有老人名字。

看动画 优质动画片画面
精致，蕴含人生哲理，有丰
富的想象力。老人挑选观看
优质动画片，是晚年不错的
调剂，其活泼生动的风格，
能帮老年朋友开怀。动画片
也是和孙辈交流的一项谈
资，能拉近祖孙感情，让家

庭氛围更融洽温馨。
找伙伴 一些老人退休后

会有孤独失落的感觉，不爱
与他人接触，久而久之影响
身心健康，也会让子女很担
心。因此，建议老人多出门
找找伙伴，有助于重组人际
关系，让生活更充实、快
乐。老人不仅可以找年龄相
仿的伙伴，如果能有一些

“忘年交”，一起打打球、聊
聊天、下下棋，更有助于保
持年轻状态。

爱学习 “ 守 旧 ”“ 固
执”不应成为老年人的标
签。像孩子一样保持好奇心
和求知欲，主动学习和接受
新事物，积极探索了解世
界，对老人来说很重要。也
有研究证明，好奇心强的老
人更长寿。保持学习，锻炼
认知，能增强幸福感以及自
我认同感。学电脑、摄影、
绘画、外语等都是不错的选
择。老人也可咨询就近的老
年大学，申报相应的兴趣
班，让自己快乐地学习吧。

据《生命时报》

“药补不如食补”。一日三
餐，不少人都会很注意，务求
吃得健康。而健康生活并非只
有一日三餐的营养饮食那么简
单 ， 巧 妙 利 用 餐 后 的 黄 金 时
间，可以事半功倍地达到养生
健体的效果。

饭后休息十五分钟后，老人
可以听一些柔和的音乐，喝一些
茶，这样有助于食物消化、延年
益寿。之后可以散一会儿步，在
散步的过程中要调节呼吸，尽量

平稳而有节奏，这样更有利于肠
道胃的消化和吸收。此外，老人
晚饭后或晚上睡前半小时饮用一
杯温热的羊奶，可镇静安神。因
为羊奶属温性食品，不易上火，
还有暖胃益肠的作用。羊奶接近
母乳极易消化，晚间饮用不会成
为消化系统的负担，也不会造成
脂肪堆积。中老年人常喝羊奶，
不仅可以补钙，还能提高免疫
力。

另外，中老年人群肌肉减少

的问题越来越严重，除了锻炼之
外，摄入足够的卡路里和高质量
的蛋白质可以减缓肌肉损失的速
度。对中老年人来说，饮食方面
第一位就是补充蛋白质，特别是
乳清蛋白，其次是注意补充维生
素D、钙和一些特殊的抗氧化物
等物质。老年人中肌少症的发生
率很高，锻炼是预防和逆转肌肉
减少症的最有效的方法，但单靠
有氧运动是不够的，一定要配合
营养补充。 晚综

秋风起，气温下降，空气
也逐渐干燥起来。老年人，
特别是有高血压、糖尿病史
的老人，秋季应特别注意给
眼睛保“暖”，以防诱发眼底
疾病急性发作而致盲。

眼睛变得干涩、酸痛，
眼部炎症频发、眼部不适感
变强……这些都可能是季节
变换捣的鬼。秋天除了干
燥、昼夜温差大，还是螨虫
高发的季节，这些都会对眼
睛造成影响，本来就有眼部
疾病的，也会发作得更明
显。因此，秋季护眼很重
要，应注意多远眺、多转动
眼球，还可以尝试用手“熨
目”，即用温暖的手心轻轻
给眼部加温。

老年人尤其应注意在秋
季给眼睛保“暖”。老年人
眼部血管更为脆弱，特别是
有高血压、糖尿病的老年
人，寒冷可能诱发眼底疾病
急性发作，导致视网膜病
变、视网膜脱落等，影响视
觉质量甚至致盲。

秋季老人应定期检查视
力和眼底，及时发现和治疗
眼病。对于老年人而言，尤
其 要 警 惕 三 大 “ 视 力 杀
手”：白内障、青光眼、老
年性黄斑病变。如果能早期
发现，及时进行合理正规治
疗，绝大多数患者的病情可
以得到控制，并能维持良好
的 视 功 能 ， 避 免 致 盲 。

据新华社

高血压患者可选用草决
明 15 克，菊花 10 克，枸杞
10克，丹参10克，煎煮或用
热水泡后代茶饮，可以起到
控制血压、保护心脏的作用。

也可进行中药足浴：取
天麻 10 克，钩藤 10 克 （后
下），川芎 10 克，菊花 10
克，牛膝 10 克，夏枯草 10
克，放入锅中加水 2000 毫
升，煎煮15分钟后，倒入泡

脚盆里，泡至身体微微发
热，刚要出汗但还没出汗的
状态就可以了。 晚综

老人身上有异味要注意了
这可能是疾病征兆

你是否注意过，父母年龄大了之后，身上的味道也变
重了呢？这种特殊的气味，通常被称为“老人味”。专家
称，“老人味”由多种原因形成，除了衰老因素外，它的
出现也可能是某些疾病的预警信号，不要疏忽了。

这些方法这些方法
帮老人减轻异味帮老人减轻异味

把握餐后养生黄金期

晚上捶背好入睡

保持一颗童心助长寿

深秋天寒

注意给眼睛保“暖”

中药泡脚辅助降压


