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老人身体这些地方最怕冷

老有所乐

养生保健

百岁老人

冬天是众多老年人难过的一道
坎。尤其是对于体质虚弱的老年人来
说，身体的某些部位受到寒气侵袭
后，容易引发基础病加重或复发，只
有做好以下部位的保暖，才可能安然

度过冬天。
头部
在身体器官中，头是最冻不得的

地方。寒气入侵头部后，容易引发感
冒、鼻炎、头痛、牙痛、三叉神经痛
等。因此，老人在气温突降时，外出
一定要戴上帽子，把头部保护起来。

老人每天清晨起床后，也可以梳
头百余次，使头皮微热，有利于头部
经络气血通畅，促进诸阳上升，百脉
调顺。

胃部
秋冬时节，老人要注意胃部的保

暖，最好穿件背心，以保护胃脘部。
胃寒者平时要注意忌食生冷寒凉的食
物，应多吃些温阳暖胃的食物，如牛
羊肉、韭菜、胡辣汤等。中脘穴（肚
脐直向上 4 寸处） 有调理消化系统、
行气活血的功效，可每天用电热宝放
在中脘穴暖半小时，可改善脾胃虚寒
所致的消化性溃疡、胃肠炎、消化不
良等疾病。

膝关节
老人们在冬季一定要注意做好膝

部的保暖措施。中老年人多血气不
足，对寒冷的适应能力低下，加上膝

关节的脂肪本来就比较少，很容易受
外界低温环境的影响。

通常天气转冷的时候，中老年人
很容易出现膝盖疼痛的现象。早期诊
断、早期治疗是控制骨关节炎，降低
其对生活影响最为有效的方法。

血管
对高血压患者来说，冬季比夏季

更难将血压控制在正常范围之内。最
好在入冬时做个血压监测，根据情况
调整用药量。入冬后，晚上最好早点
睡。因为熬夜时，不止你自己，心脑
血管的生物钟也会被打乱，导致体内
过多地分泌肾上腺素和去甲肾上腺
素，让血管收缩、血液流动缓慢、黏
稠度增加。

脚部
脚是离心脏最远的部位，保温性

差，很容易使血液循环不畅。一旦脚
受寒气侵袭，会导致抗病能力下降，
有慢性支气管炎、哮喘的患者易旧病
复发。因此，老人冬天最好选择保暖
性好、透气好、吸湿性好的棉袜。此
外，每天晚上入睡前，可以用 40℃左
右的热水泡脚20分钟，可将寒气从足
底排散。 据《银川晚报》

四川泸州大北街的闹市一隅里，
66 岁的“拾荒奶奶”殷国琴总是“旁
若无人”地在沾满灰尘的车窗上作
画，吸引许多路人驻足欣赏。“看到车
窗上沾满了灰，就忍不住想画一画。”
殷国琴说。

“看到车窗上沾了灰，就忍不住画
一画，也能给行人和车主带来愉悦。”
殷国琴说。

在车窗上用手指画画，殷国琴是
从去年开始的，大家都以为她应该在
画画方面有什么渊源，其实，只读到
小学三年级的她，从未学过画画。

“画画对我来说，是一种享受，
就像有的人打牌一样，有瘾。别人看
到我的画开心，我就开心。”说话的时
候，她总是带着笑容。

画画的时候，殷国琴身影佝偻，
作画的指节却格外有力，原本只有灰

尘的车窗上出现了红嘴鸥、海浪等景
物，构成一幅美丽的画面。殷国琴
说，几年前，她看到飞来过冬的红嘴
鸥在城市上空盘旋，便想把这些鸟儿
画下来。随着她越画越好，路边停着
的不少车上，都留下了殷国琴的画
作，许多车主看到了她的画，都不舍

得擦掉。
平时，殷国琴生活很简朴，但她

本身是个极浪漫而富有情调的人。她
在家里的阳台上摆满了拾来的假花和
一些植物，邻居路过，都夸她的插花
作品很漂亮。

除了画画以外，她还喜欢看书。
认得的字，远远超过一个只读到小学
三年级的人应有的水平。

交谈的过程中，她多次向记者鞠
躬，总是说着：“谢谢，谢谢你们的关
心。”谈到对未来的期望，她只简单一
句：“希望以后能少生病吧。”

无论身处何种境况，每个人都有
心中的世外桃源。远山、江水、红嘴
鸥、望江亭、红日、椰子树……这些
或源于日常生活观察或凭借想象而勾
勒的景象，构成了殷国琴画作的全部
内容。 据中新网

“网红奶奶”车窗作画惊艳路人

殷国琴的画作清新，车主们都舍不得擦掉。

随着年龄的增长，老人的反应能
力 逐 渐 变 弱 ， 但 每 个 人 都 可 通 过 体
育 锻 炼 和 训 练 ， 提 高 反 应 速 度 ， 并
在老年阶段改善或延缓反应能力的下
降。

居家玩体感游戏也能练反应。适
合老年人提高反应能力的针对性训练
在体育游戏里有很多，有空在家里就
能操练起来。这些游戏不需要很多体
力，非常适合老年人休闲娱乐。比如
打开电视，现在里面都有跳舞、跳操
等各种教学视频，以及一些虚拟体感
游戏，听节拍跟着他们一起动，就是
一种很好的针对性练习。现在很受女
性欢迎的跳舞毯是不错的选择。可以
找台游戏机或用手机里的小游戏，每
天玩 30 分钟。快节奏的游戏会提高大
脑处理信息的能力。

针对老年人反应力的体育运动项
目是多样化的。建议采用健步走、广
场舞、游泳、太极拳等简易、强度不
高的方式进行规律运动，增强体质。
体力较好、有一定基础的老年人，可
参加非身体接触的对抗性运动，如打
网球、羽毛球、乒乓球，练柔力球，
需要眼手有很好的配合度，以保持身
体的灵活性和反应能力。老年人不要
选 择 篮 球 、 足 球 等 运 动 强 度 大 的 项
目 ， 以 避 免 运 动 损 伤 。 在 球 类 运 动
中 ， 最 适 合 老 年 人 练 反 应 的 是 乒乓
球 。 乒 乓 球 运 动 在 法 国 进 了 医 生 处
方，因为研究证明它可治疗帕金森病
和阿尔茨海默症。

测测你的反应快不快。抓尺子测反
应：一个人拿着学生常用的塑料长尺，
垂直，零刻度朝下，突然松手，测试者
将手紧贴尺子尾部放在下方，如果抓住
的刻度在5厘米左右，说明反应比较快；
超过20厘米则反应比较迟钝。

晚综

加强体育训练
提升反应能力

近年来，随着老龄人口不断增多，其
健康问题越来越受到关注。影响老年人
生活质量和健康水平的不仅是基本的生
理健康，心理健康也成为一项重要因素。

无人倾诉致使老年群体心理
支援缺位

在导致老年人心理问题的原因当
中，孤独是首要因素，此外还包括生活
事件的影响，如丧偶、失独、亲友去
世、经济拮据、人际关系等。

自从老伴儿去世后，老张彻底“失
语”了。老张的子女都在国外，一周基
本上才通一次电话，如今老伴儿去世，
不说日常生活少了照料，连个说话的人
也没了。“没人说话”这件事成了老张
目前面临的最大难题。

一项针对 10149 名高龄老人的调
查显示，3.9%的高龄老人无人倾诉，主
要由于这部分高龄老人面临丧偶和空巢
的双重困境，不仅缺少与家人沟通的机
会，闭塞的信息环境又让老人无法向社
会求助，导致这部分老人处于“失语”
的状态。

建立“适老化”家庭和社区
势在必行

如今，如何“适老化”正成为每个家
庭、社区乃至全社会面临的挑战。加之
新冠肺炎疫情冲击，作为易感人群的老
年群体，其心理健康也受到一定影响。

首都医科大学护理学院教授刘均娥
说，社区要在满足高龄老人精神需求上
有所作为，积极开展各种形式的娱乐活

动，在高龄老人之间形成一个互帮互
助、互相沟通的社会关系网络；对于能
生活自理的高龄老人，可举办太极拳、
书画比赛等；对于不能自理的高龄老
人，可发展一些室内休闲活动。此外，
还可开通心理热线，把建立年龄友好型
社会落到实处，建立“适老化”家庭和

“适老化”社区。 据新华社

老年人“心病”如何医

109 岁的路蓉毓是杭州最长寿的老
人，她与82岁的二女儿胡肖云目前一起
住在养老院，彼此照顾搭伴养老。

路蓉毓一共生了 7 个孩子，5 男 2
女，最大的84岁，最小的也73岁了。路
蓉毓平时生活自理，每天早上 6 点多就
起床，刷牙洗澡都自己完成。前些年，
她很喜欢走路，经常带孙子到西湖边去
闲逛。“母亲作息很规律，我偶尔晚睡还
会被她念叨教育。”胡肖云说。

路蓉毓耳聪目明，记忆力好，每天
吃哪些药物都记得清清楚楚。闲下来
的时候，她喜欢自己做衣服改裤子，
穿针引线的活儿很快就能搞定。虽已
百岁高龄，但路蓉毓一点都不“老古
董”，她平时爱看电视新闻，消息比小
辈还灵通。每逢有世界杯足球比赛，
她都会追着看，直播太晚她就白天看
重播。智能手机、iPad 等产品，路蓉毓
都玩得很好，自己还学会了玩微信。

“她会玩微信的事情之前我们都不知
情 ， 谁 知 道 一 看 ， 微 信 头 像 还 挺 时
髦。”胡肖云说。

据《快乐老人报》

109岁婆婆是个足球迷

健康宝典


