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老人的无名火从哪儿来

祖孙之间

春季是呼吸道疾病高发
期，养生护肺可以多喝点粥
汤。

人参乌鸡汤：取人参切片
10 克，乌骨鸡 1 只，调味品适
量。将人参片装入鸡腹内，用
砂锅炖至鸡肉烂熟即可。食
鸡肉饮汤。此汤适合气虚体
质（表现为面色苍白、呼吸短

促、四肢乏力）的人群食用。
核桃百合粥：取核桃仁20

克，百合 10 克，粳米 100 克。
将核桃仁、百合、粳米放入砂
锅或高压锅，共煮成粥，早晚
分服。此粥适合阳虚体质（表
现为畏寒肢冷、大便溏薄、小
便清长）的人群食用。

晚综

春季养肺正当时有些人上了年纪之后，经常
为了一些小事发了很大的脾气，
觉得自己心里憋着一股特别大的

“无名火”，容易情绪激动，态度
暴躁。那么，老年人的“无名
火”究竟因何而来呢？

抑郁症患者
抑郁症患者容易发怒与大脑

中的儿茶酚胺和五羟色胺等神经
递质的动态失衡有关。消除抑郁
中伴有的激怒，除了用药物治
疗，自我心理调适和接受心理治
疗也是十分有效的方法。

肠胃功能紊乱
老年人的身体循环和代谢功

能减弱，肠胃功能最易受到影
响。肠胃吸收不好，人就会感到
疲惫、精神不振、焦躁，稍有外
力刺激就会发“无名火”。

脑动脉硬化
脑动脉硬化易引发脑动脉硬

化性精神病，早期易出现情绪波
动大、好发怒、头痛头晕、失眠
等症状，时间长了会出现记忆力
减退现象。

退休后心理落差大
从心理学角度来讲，老年人

在退休前后，心理上的变化和落
差是巨大的，这种情况下，老年
人也容易发“无名火”。

气是百病之源，生气对于
老年人的健康是极为有害。应
对老年人的“无名火”，不妨
做到“四开”。

看开一点：人到老年，已
然阅尽人世沧桑，应该对世事
有一个正确的认识。始终保持
一颗平淡之心，得之泰然，失
之超然。

想开一点：人到晚年，贵
在安度；若想安度，必先豁
达。这就需要老年人遇事想得
开。人生不如意事常八九，这
需要老人常念人之功、常谅人

之短、常扬人之长。
放开一点：对生活中的一

些琐事，尤其是晚辈身上发生
的一些事情，老人不必横加干
涉，学会放手。老年人和年轻
人有各自的处世方式，两者并
非“水火不相容”。老年人不妨
做一回“甩手掌柜”，心头也就
不会产生“无名之火”了。

走开一点：遇到生气的事
情，老年人不妨暂时脱离这个
环境，到外面走走。转移注意
力，缓冲个人情绪，舒展心
胸。 据《银川晚报》

如何应对“无名火”

更年期女性因为雌激素水
平降低，大多数会面临一些症
状 ， 比 如 潮 热 出 汗 、 烦 躁 易
怒、心悸胸闷、失眠焦虑等。
最近因为疫情“闷”在家里，
一些更年期女性的不适症状加
重，该怎么应对？

科学补充激素
专家介绍，更年期综合征

本来就是缺乏激素惹的祸。以
前没补充雌孕激素的女性，首
次服药需要医生检查和评估，
不能随意自行用药。

多做有氧运动
居家运动除了可以增强体

质，提高免疫力，延缓关节衰老，
也可以有效缓解更年期症状。
专家说，以有氧运动为最佳，例
如，慢跑、打太极、做瑜伽都是不

错的选择。
调整生活方式及饮食习惯
雌激素是女性健康的“保

护伞”。而遭受更年期困扰的女
性，心脑血管疾病的风险也加
大 ， 所 以 要 适 当 调 整 生 活 习
惯 。 比 如 ， 注 意 饮 食 的 多 样
化 ， 多 吃 豆 类 ， 减 少 糖 、 脂
肪、油的摄入。

补充激素注意这几点
1.有更年期症状时就开始补。
对于女性来说，更年期不能

硬扛，补充激素的最佳时间是在
还没有绝经之前，即当出现月经
紊乱、潮热等症状时，就可以在
医生的指导下补充。最晚开始
补充激素的时间，界定在 60 岁
以下或者绝经 10 年之内，超过
这个范围才开始用药的话，心

血管的意外会增加一些。
2.要先查有无禁忌。
也有部分更年期女性不宜

补充雌孕激素。比如，原因不
明的阴道出血，患有乳腺癌、
恶性肿瘤、活动性静脉或动脉
血栓栓塞性疾病、严重肝肾功
能障碍、脑膜瘤等。

需要提醒的是，不能自己
买药乱补激素。适不适合补，
什么时候开始补，补多少，必
须先找医生进行评估。

3.激素会不会让人发胖？
补充激素是不是会让人发

胖？专家介绍，更年期补充的
激素是雌孕激素，不是地塞米
松 、 泼 尼 松 这 一 类 糖 皮 质 激
素，一般不会造成发胖。

晚综

更年期症状加重怎么办

有时一些环境因素、饮食或
疾病会促进衰老进程，如果能很
好地把握这些细节，就可以延缓
衰老。除了不暴饮暴食、酗酒抽
烟、少吃腌渍食物，饮食上还要
做到以下几点。

经常吃深海鱼
欧米伽 3 多不饱和脂肪酸，

对预防癌症和冠心病、保护视力
有积极作用，深海鱼中富含这种
珍贵的、但容易氧化的脂肪酸。
此外，虾蟹贝类中还含有丰富的
抗氧化物硒，对延缓衰老、预防癌
症都有积极作用。

常吃杂粮和薯类
杂粮中富含黄酮类物质，是

预防心血管疾病的重要营养物

质。薯类中富含膳食纤维、维生
素和矿物质，更有利于预防“三
高”和癌症。

多吃富含膳食纤维的食物
不溶性纤维能促进肠道蠕

动，预防便秘；可溶性纤维能与脂
肪和胆固醇结合，减少高血脂、脂
肪肝的发生风险。前者存在于蔬
菜和粗粮中，后者在海藻、蘑菇、
豆类当中含量丰富。

经常吃奶类和豆制品
骨质疏松是衰老的一个典型

特征，多从饮食中摄入一些含钙、
磷、镁等矿物质丰富的食物，对预
防中老年骨质疏松、缺钙有积极
作用，而且豆制品中还富含大豆
甾醇，对预防控制高血脂、高血压
和糖尿病有利。奶类中也富含钙
质，是补钙首选的食物之一。

据《生命时报》

抗衰老，吃对很重要

老年课堂

□吴志强

一日，孙子和他奶奶斗
嘴。奶奶生气了：“你看你，
越大越不听话了，小时候好
乖的。”

孙子回答：“我那时不懂
事呀，什么都不晓得。”

听罢，我不禁感叹：是
呀！孙子一天天长大了，作
为大人再也不能“自以为
是”了，该站在孩子的角度

去想想，说不定小孩子的想
法也有道理。

那时不懂事

□宫锡进

前天晚上，我教4岁的小
孙 子 画 三 毛 头 像 。 等 他 画
完，我一看笑了，问他：“怎
么头上画了四根毛，那是谁

啊？”他笑着说：“爷爷，那
是三毛的弟弟四毛啊！”

我说：“我怎么没听说三
毛还有个弟弟啊？”他说：

“爷爷，三毛他妈妈生了二
胎！”

三毛的弟弟

对于老年人来说，养生
也有三个重要时段，被称为
老人养生的黄金时间。

走路：饭后一小时
饭后散步是很多老人的

选择。因为饭后散步可促进
胃肠蠕动、改善呼吸系统、促
进血液循环、调节精神等，但
要休息半小时到一个小时再
散步。散步前先做简单热身，
如搓手脚、举胳膊、伸筋骨
等。散步的姿势也很重要，要
抬头挺胸，避免压迫胸部，影
响心脏功能；不要迈大步，
更不要走得太急太快。散步
时间控制在30至40分钟，不
要超过一小时，如觉得肚子
不舒服、疲惫或轻微头晕，
要立即停下来休息。

泡脚：晚上九点
晚上九点泡脚，身体热

量增加后，体内血管会扩
张，有利于活血，从而促进
体内血液循环。同时，白天
紧张了一天的神经，都可以
通过泡脚得到彻底放松。泡
脚时间不宜过久，以20至25
分钟最佳。糖尿病患者和敏
感皮肤者要注意，由于对外
界刺激不敏感，温度过高的

水容易导致烫伤。
刷牙：饭后半小时

很多人都喜欢饭后立即
刷牙，认为这样有利于口腔
健康。其实不然，饭后立即
刷牙有害牙齿健康。因为在
牙冠表面有一层珐琅质，刚
吃过饭后，尤其是食用了酸
性食物，会使珐琅质变得松
软，此时立即刷牙会造成珐
琅质损害。时间一长，珐琅
质就会逐渐减少，容易患上
牙齿本质过敏症，吃东西时
牙齿就会出现酸、痛的症
状。因此，老年人吃饭后先
用清水漱口，半小时后再刷
牙，可防止龋齿的发生。

据《北京青年报》

养生的三个黄金时段


