
■■小贴士小贴士

2019年12月12日 星期四 责编：谭教园 老年·养生 11

■■链接链接

■健康生活

老年百科

养生小窍门养生小窍门

人体在衰老过程中，会发
出很多信号，如长皱纹、添白
发、体力大不如前……这些都
是衰老的象征，除了这些表
现，眼睛也在悄悄发生变化，
人一旦上了年纪，眼睛就会不
可避免开始“老花”。既然“老
花”迟早要来，能不能让它来
得迟一些呢？

晶状体硬化导致“老花眼”

“老花眼”是正常人到了一
定年龄后，随着调节能力衰
退，晶状体核硬化，逐渐产生
近距离阅读困难。

正常情况下，人为看清近距
离目标，会调节眼内肌肉——收
缩睫状肌，使眼内晶状体弯曲
度增加，从而使近距离物体在
视网膜上形成清晰的图像。但
随年龄增长，眼球晶状体逐渐
硬化、增厚，且眼部肌肉的调
节能力减退，导致变焦能力降
低，看近距离物体模糊不清。

“老花”属于生理现象，人人都
会出现“老花”，无法避免，只
是发生的时间早晚不同而已，
大部分人在40~45岁出现，也有
极少数人在50岁时仍无老花现
象，远近视力都很好。

自测是否患上“老花眼”

“老花眼”虽然是个渐进过
程，但也有迹可循，可通过一
些方法进行自测：

（1） 看字易串行，文字成
双；（2） 裸眼时比较难看清手
机按键或文字信息；（3） 看远
处清楚，近处不清楚，近处小
字需要拿远才能看清；（4） 看
远看近眼睛要调节一会儿才能

看清，对焦时间较长；（5） 原
来戴近视眼镜阅读，现在需要
把眼镜摘掉才能看清；（6） 离
物体近距离工作时会头痛，做
细致的工作时常会失误；（7）
看手机亮度要调高，看书时屋
里要明亮。如果出现上述症状
中的3种，就值得警惕了。

“眼球操”让“老花眼”晚点来

“斗鸡眼”训练 举起食指置
于正前方，慢慢靠近鼻子，停在
两眼中央，让眼睛做斗鸡眼动
作，维持10～20秒不动。然后食
指慢慢远离，再慢慢靠近，眼睛
始终随着食指来回移动10次。

转动眼球 双眼先向右远方
眺望，然后把视线转向左远
方，眼睛用力紧闭几次；然后
看向斜右上方，然后看左下
方，再看向斜左上方，后看右
下方，使眼球下上左右转动。

眺望远近 手上拿一支笔，伸
直手臂，盯着笔2~3秒钟，接着看
向远方2~3秒钟，总共做3次。

开合眼睛 用力闭起双眼，
接着用力张开眼睛，维持 2 秒
钟，总共做3次。

打乒乓球 打乒乓球时，双
眼需紧盯着忽远忽近的乒乓球
而不断转动，有助提高眼神经
机能，帮助延缓老花。

冷热水敷眼 每晚睡前准备
一条小毛巾，浸入温热水后放
在紧闭的双眼上，5分钟后换冷
毛巾，然后再换回热毛巾。二
者交替，可促进眼周的血液循
环，有助改善视力疲劳。

出门戴太阳镜 出门时最好
佩戴太阳镜或帽子，以阻隔紫
外线对眼睛的刺激。平时多吃
菠菜、红萝卜等富含叶黄素的
食物，常吃鳗鱼、糙米等富含
维生素B1的食物。

据《大众卫生报》

生活中，很多老人被各
种腿部问题困扰，腿冷、腿
疼、腿抽筋、腿肿，出现这
些症状都是哪里出了问题?

症状症状11 腿抽筋

有时我们半夜翻个身或
伸一下腿就会抽筋。有人
说，抽筋是因为缺钙了，得
补钙。的确，缺钙是腿抽筋
的重要原因之一。但如老人
腿总抽筋，那就需格外注意
了，有相当一部分是下肢动
脉粥样硬化导致。当动脉发
生粥样硬化时或存在血栓
时，血液循环受阻，无法及
时带走代谢的“废物”，容易
导致抽筋疼痛。此外，老年
体弱，肌肉力量较差，机体
代谢功能减退，更易抽筋。
因此，如中老年人是因下肢
动脉粥样硬化引发的腿抽
筋，应及时就诊治疗。

症状症状22 腿凉

腿脚凉首要考虑周围神
经病变的可能。周围神经病
变引起的腿部发凉，一般伴有
麻木、疼痛等，严重的会有肌
肉萎缩等症状。导致周围神
经病变的原因很多，糖尿病是
最常见的原因，另外，毒素、外
伤、免疫性疾病等，都可能损
伤周围神经，导致感觉异常，
引发腿凉症状。

老人腿凉，还可能是老
寒腿、腰椎间盘突出或下肢
动脉硬化闭塞症。腿脚离心
脏远，如果供血不好，自然
暖和不起来。动脉硬化、粥
样斑块形成是老年人的常见
问题，如果下肢动脉因为粥
样斑块形成发生管腔狭窄，
远端供血不足，也会腿脚发
凉。除了腿脚凉，病人还会
出现行走后腿部酸痛无力、

脚麻、脚痛等症状。

症状症状33 腿瘙痒

有些老人总感觉小腿部
瘙痒难耐，就诊后发现是由
于下肢静脉曲张引起的。静
脉曲张是一种常见疾病，一
些患者腿部会微微露出“青
筋”，还有的病人腿部没有明
显的曲张血管，只是站或走
的时间较长时，腿就有酸、
胀、沉的感觉。静脉曲张比
较严重时，血管突出明显，
常常会有瘙痒感。此时的静
脉壁早已相当薄弱，一旦用
力抓挠，就可能导致血管破
裂，后果非常严重。

轻度的静脉曲张可以通
过改善生活习惯、穿弹力
袜、药物治疗来缓解病情，
重度的则需要手术治疗。

症状症状44 腿肿当心肾病

当患有心脏病或心脏功
能不全时，也可能造成下肢
凹陷性浮肿。如果下肢深静
脉内出现血栓，也会导致血
液回流阻塞，下肢突然严重
肿胀。此外，甲状腺功能低
下、严重营养失调、老年血
管硬化、肾病，都是可能造
成下肢凹陷性浮肿的原因，
不可忽视。 据《银川晚报》

抖空竹在我国已有一千多
年的历史了，它最早是由陀螺
演变而来的一种民间儿童玩
具，有双轮、单轮两种，一般
人大多玩双轮空竹。

抖空竹是一个全身运动的
项目，经常练习可以使肩关
节、肘关节、腕关节、膝关
节、踝关节以及腰椎和颈椎都
能得到有效的锻炼。经常玩空
竹的人，关节都比较灵活，患
关节疾病的很少。有一位年逾
古稀的孙老师，通过近三年的
空竹锻炼，已经明显改善了自
己的身体状况，缓解了疼痛。

抖空竹不仅能锻炼身体，
还可以改善心态。学抖空竹
时，一定要保持平和的心态，

不能急于求成。抖空竹不
仅仅是一个力气活，更是
一个技术活。刚开始练习
抖空竹时，一定要学会怎
样用劲，用巧劲而不是用
猛劲。玩空竹是很见功夫
的一件事情，贵在坚持。

抖空竹是一项有氧健
身 运 动 ， 整 个 过 程 和 技
巧，必须通过力量和速度

才能完成。少年儿童身体的发
展正是需要这种大密度小强度
的体育运动来提高，而且在练
习中需要儿童必须学会调整气
息、提丹田，进而从根本上增
强了心肺功能，促进了全身血
液循环和新陈代谢，儿童在生
长期上肢肌肉是最不容易锻炼
到的地方，空竹运动是对上肢
运动锻炼最好的形式之一。成
年人经常抖空竹益于健康，可
去掉“将军肚”，调理血压，使
精力充沛。因抖空竹时，心情
舒畅，呼吸自然，促进了人体
各器官的组织供血，改善了物
质代谢，会使高血压、动脉硬
化等得到缓解。 晚综

爱尔兰都柏林圣三一大
学的一项新研究发现，缺乏
维生素 D 是导致中老年人骨
骼肌功能下降的重要因素。

骨骼肌附着在骨骼上，
起到帮助人体正常运动和保
护骨骼的作用。圣三一大学
的研究团队分析了英国养老
跟踪数据库中4157名60岁及
以上社区志愿者的数据后发
现，体内维生素 D 不足的老

年 人 肌 肉 虚 弱 的 概 率 是
40.4% ， 比 正 常 值 （21.6%）
高约一倍；肌肉功能受损的
概 率 是 25.2% ， 比 正 常 值
（7.9%）高约两倍。

都柏林大学营养学副教
授欧萨利文表示，提高老年
人肌肉功能既要补充维生素
D，也要适当加强锻炼，还
需合理改善生活和膳食方
式。 据《生命时报》

刺激脑户穴有清利头
目、镇静安神之功效。

取穴位置：脑户穴在头
部，枕外隆凸的上缘凹陷
中。

按摩方法：以穴位为中
心旋转按揉2~3分钟。然后
顺带按揉脑空穴（先找到风
池穴，它位于后头骨下，两
条大筋外缘陷窝中，相当与
耳垂平齐。然后在风池穴直
上与脑户穴平行处找到该穴
位）。 据《快乐老人报》

让“老花眼”来得迟一些

误区一误区一：：一副老花镜戴一副老花镜戴
到底到底

长时间佩戴一副老花镜长时间佩戴一副老花镜，，
镜片出现划痕镜片出现划痕、、老化时老化时，，会造会造
成通光量下降成通光量下降，，影响镜片成像影响镜片成像
质量质量，，加速眼睛老花加速眼睛老花。。因此因此，，
患者要定期复查视力患者要定期复查视力、、调校镜调校镜
架架、、适时更换镜片适时更换镜片，，每每55年重新年重新
验光验光、、配镜配镜。。

误区二误区二：：放大镜代替老放大镜代替老
花镜花镜

放大镜折合成老花镜的度放大镜折合成老花镜的度
数相当于数相当于 10001000~~20002000 度度，，长时长时
间这样间这样““纵容纵容””眼睛眼睛，，再配老花再配老花
镜时就很难找到合适度数了镜时就很难找到合适度数了。。

误区三误区三：：年轻人不会年轻人不会
““老花老花””

读书看报读书看报，，用电脑用电脑、、手机手机
等等，，一切都离不开眼睛一切都离不开眼睛，，眼睛眼睛
高度早衰现象普遍高度早衰现象普遍，，很多很多““老老
花花””已提前至已提前至4040岁左右岁左右。。

误区四误区四：：近视眼不会近视眼不会
““老花老花””

眼睛原有的屈光状态会眼睛原有的屈光状态会
影响影响““老花老花””症状出现的时间症状出现的时间，，
年轻时有远视的人年轻时有远视的人，，出现出现““老老
花花””症状的时间会较早症状的时间会较早，，而近而近
视患者则出现得较晚视患者则出现得较晚，，甚至不甚至不
出现出现““老花老花””症状症状，，但这并不代但这并不代
表近视患者不会表近视患者不会““老花老花”。”。

对老花眼认知的误区对老花眼认知的误区

老来抖空竹 健体又防病
按揉脑户穴
镇静安神

脑户穴

人体衰老从腿开始

腿部不适4大信号要重视

1.注意保暖。建议穿宽
松的裤子，紧身裤会影响血液
循环。避免受凉，否则气血就
不能运行，从而导致腿衰老变
快或症状加重，所以要注意添
加衣物。

2.适度甩腿。侧手臂轻
靠墙体，对侧的腿以胯部为
轴轻轻甩动，5 次后换另一
条腿，早中晚三次，可以让
受阻的微循环重新通畅起
来。

3.搓揉腿肚。双手掌紧
夹一侧小腿肚，边转动边搓
揉，每侧揉动20次左右。

4.干洗腿。用双手紧抱
一侧大腿，稍用力从大腿向
下按摩，一直到足踝，然后
再从踝部按摩至大腿根，重
复10～20遍。

天冷更要护好腿

老年人补维D养骨增肌


