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中国老年人健康指南

（续）良好心理状态

23、 不开心时主动向家人和朋友倾诉，说说心里话。伤心难过时，不要过于压抑情绪，想哭就哭。生气时，先静下心来想想原因，然后听听大家的意见，做些自身调整。

24、 根据自身的特点和喜好，广交朋友。既要尽力保持与老同事、老朋友的联系，又要努力结交一些新朋友。

25、 以相互尊重和体谅的心态处理好夫妻关系，以相互理解和支持的心态处理好与女儿之间的关系，以相互宽容和信任的心态处理好与儿媳、女婿间的关系，以关爱和教导的心态养育孙辈，不过度溺爱和干预。家庭发生矛盾时，积极稳妥的处理和化解。

26、 积极融入社区，主动关心、帮助他人和邻居。特别是生活困难和行动不便者。

27、 克服贪图便宜的心理，谨防上当受骗。

疾病自我控制

28、 不滥用镇静、催眠和镇痛剂等成瘾性药物。

29、 保持大便通畅。

30、 吃动平衡，控制体重。

31、 学会自我监测脉搏、体温、血压等技能。高血压患者每天至少自测3次。糖尿病患者血糖为定时，每周至少抽查1~2次血糖。将血压、血糖控制在达标范围内（据中华医学会老年分会修订的2013年《中国健康老人标准》，高血压患者降压目标值﹤150/90mmHg，其中高龄老年人不低于130/60mmHg。老年人糖化血红蛋白范围：血糖正常者5.0%~6.5%；有糖尿病但无并发症者6.0%~7.0%）。

32、 随身携带医保卡、自制急救卡和急救盒。急救卡应写明姓名、住址、联系人、联系电话、定点医院、急救盒的位置等。急救盒应备有阿司匹林、硝酸甘油、速效救心丸等。糖尿病患者外出备点糖果。

加强健康管理

33、 每年至少体检一次。

34、 警惕身体的异常变化。身体若有以下异常：不明原因体重下降；短暂晕厥，一侧肢体麻木、无力；痰中带血；心慌、心前区憋闷；食欲下降，大便次数或性状改变、血便、柏油样便；无痛性血尿；颈部、乳腺、腋下、大腿根部出现“疙瘩”够摸到肿块等，应及时检查诊治。

35、 生病谨遵医嘱治疗。不瞒着医生采用多个治疗方案。

36、 突发急重症及时拨打120，采取适当方法现场救助。

                                                    （摘自《益寿文摘》）

致老年

    你虽然已经是日落的黄昏，但依然那样璀璨、那样辉煌。因为你曾经拥有过天真烂漫的童年。在那自由驰娉的日子里，在那绚丽多彩、温馨宜人的世界中，你曾用晶莹的心和芬芳的花编织着五彩的人生梦……

    你虽然已经是和煦的夕阳，但依然那样绮丽、那样明媚。因为你已经走过了风华正茂的青春。你还清晰的记得，当你用彩虹铺路，驾驭金色的理想，载着你的心去亲吻太阳时的惬意和潇洒。你曾接过普罗米修斯手中青春的圣火，去探求未知的世界，去挖掘先人深埋的记忆，去采天上盛开的云朵…………

    你虽然仪式西山的晚霞，但依然那样热烈、那样执着。因为你没有愧对沉甸甸的中年。你曾欣喜地迎接过收获，用辛勤的双手，捧起用智慧和汗水浇洒的硕果。忘不了在那片肥沃的土地上，忘不了在那方希望的田野里，你耕耘着夙愿，收获着幸福……

    是的，你是夕阳，你是晚霞，你是黄昏，可是你却炽烈、深沉。你没有茫然若失的惆怅，你没有哀惋怨艾的沮丧。因为，你心中依然鸣奏着青春的乐曲，谱写着生命的华章。你旺盛的音符，和着时代的旋律，义无返顾的向前，向前！

    啊，你——如火的夕阳、如画的晚霞、如金的黄昏，还是一如既往、青春永驻，喷射着光华、蓬勃着顽强的活力！

                                                    （摘自《益寿文摘》）

健康之路，就在你脚下

    健康之路，路在何方？路，原本就在你脚下。

    人是由爬行演进到直立行走的。千万年来，走成为生活起居、劳动生产的基本运动形式。通过走，既强壮了骨骼肌肉，又锻炼了五脏六腑以及大脑神经。于是走出了健康，走出了智慧。可是，如今人们富裕起来之后，便忽视了走的运动形式。靠自行车、摩托车和汽车等作为出行工具，这固然方便快捷，但也造成了许多负面影响，出现了人的机体内在功能不断弱化的现象。这时，诸如肥胖症、高脂血症、脂肪肝、动脉粥样硬化、高血压病、糖尿病、痛风、颈椎病和癌症等一些非传染性的流行病——富贵病便趁虚而入，危害人们的身体健康。

    行走，不仅是人类运动中最简单、最原始的健身运动，也是当今防治疾病有效的一剂良“方”。

    据科学研究表明，行走运动是降血脂最好的方式。不间断地坚持行走锻炼半年以上，便可较为全面地改善血脂状况。

    行走运动还能有效控制血糖，减少冠心病、高血压和高血脂等合并症。

    另据国外一份研究显示，行走锻炼可以消灭入侵体内的病毒和癌变细胞。研究中还介绍，对40岁以上坚持运动的人和不运动的人各650名跟踪调研八年后，结果发现，长期坚持行走锻炼者比不锻炼着患癌率低90%。

    健步行走这一古老的运动方式，现已风靡世界。现在行走健身也更加科学化、定量化和个体化，健步行活动必将成为促进人类健康最有效、最时尚的全民运动。

                                                    （摘自《益寿文摘》）

五十五岁到八十五岁才是人生的黄金年龄段

两年前《今日美国》杂志报导，55岁到75岁是人生的黄金时代。如果注重保养，适度锻炼，好好把握，完全把这个年龄延至80岁乃至90岁。

之所以说55岁到85岁是人生一段黄金时光，是相对于其它的人生阶段来说的。这段时光有下面几个特点：第一、对大部分人来说，这个年龄段已过了人生最辛劳的阶段。第二、这个年龄段的人智力达到人的最高点。第三、这个年龄段的人经济收入比较稳定。第四、这个年龄段的人体力尚佳。每个人都要珍惜这一段颇长的黄金时段，为此应需做到，一、不贪，二、不叨唠，三、不活在过去，四、不坚持己见，五、不怨天尤人，六，不后悔，七、想做，就力所能及地去做。归纳起来就是，言语要收敛、思想要正向、行动要积极。

每个老人如能如出思考和实践，定能度过一个健康幸福的晚年。

                                                        （摘自《网页》）

院士们的养生经

胡亚美：中国工程院院士、著名儿科血液学专家

健康观点：一口好牙和一头黑发

90岁的胡亚美拥有一头黑发，这来源于她“洗头还是偷点懒好”的理论。她说，头皮的分泌物是头发最好的保护剂，一个星期洗一次头发就够了。她还说：“平时吃完东西要及时漱漱口，别让食物残渣留在齿缝里，这样才能保持牙齿健康。”

陈君口：中国工程院院士、毒理学家

健康观点：从来不贪吃

78岁的陈君石有一套“饮食经”，没有不健康的饮食，只有不健康的搭配。他很会搭配食物，比如红烧肉，他照吃不误，只是注意当天其他高脂食物尽量少吃或不吃，并摄入一些蔬菜、水果平衡一下。他放量不大，几十年来体重波动一直从未超过5公斤。

张金哲：中国工程院院士、中国小儿外科创始人之一

健康观点：83时还骑车

被称为“我国小儿外科之父”的张金哲教授，今年已经90高寿，却依然坚持每周两次门诊、一次教学查房和周末查房，这就是他的养生之道。83岁时张老还每天骑自行车上班，爬6层楼到诊室，从不坐电梯。正如张老总说的一句话：“生命在于运动，我如果停止了紧张工作，大概就快见马克思去了。”

李连达：中国工程院院士、中国中医科学院首席研究员

健康观点：粗茶淡饭最养人

80岁的李连达院士面色红润，精神十足，见过他的人都以为他吃了“仙丹”。其实，他什么都吃，就是不吃滋补品。他说：“有些人经常吃人参、冬虫夏草之类的补养身体，其实没有必要，对健康的身体来说，补品反而会带来额外的负担，日常饮食对身体就是最好的补品。”

                                                    （摘自《人人健康》）

老年人如何保持活力

1、自然光，调节生物钟。拥有活力的第一关键就是良好的睡眠，而50岁左右的人最容易出现失眠的状况。对此，首先要做的是增加白天的日照机会，自然光线对人体生物钟有着重要的调节作用。其次，养成规律作息的习惯，按时定点睡觉。

2、多吃全麦谷物防便秘。随着年龄增加，人体的新陈代谢会放慢，食欲也会有所减退。而且往往年龄越大，味觉和嗅觉越减弱。此时，保持均衡、多样和优质的饮食非常重要，4种营养素尤其要重视。首先，以全麦谷物为原料的食品可以为人体提供多种碳水化合物，其中丰富的千维素可以帮助中老年人预防便秘。其次，蛋白质对于50岁的人来说非常重要，它能合成人体肌肉，也可以抗击炎症。优质蛋白质的主要来源有：禽肉、鱼肉、鸡蛋、奶制品、豆制品和干果。第三，脂肪的摄入，应尽量选择植物性脂肪，如橄榄油、坚果油等富含不饱和脂肪酸的油类，它们可以帮助预防心脑血管疾病。最后，维生素D也至关重要，这种物质在高脂肪鱼中含量较丰富。它可以帮助钙质合成，从而预防骨质疏松的发生。

3、轻度运动好过高强度运动。坚持运动或健身可能是预防衰老、保持活力的最佳方式。常常锻炼身体的肌肉，可以让关节更灵活，增强食欲和减少压力。此外，运动也对大脑有益，让老年痴呆症的发生几率更低。过了50岁，运动依然是我们生命的重要部分，但要适度降低运动强度和力度。

                                              （摘自《长寿养生报》）

多做手工对抗抑郁

多做手工能让人感觉快乐。据美国“有线新闻”网3月25日报道，由美国临床神经心理学家凯瑟琳·凯里·里维斯发起的一项新研究表明，编织等手工艺制作活动可以成为一种天然的抗抑郁剂，它能减轻人们所承受的压力，防止大脑老化，甚至还能有效地治疗创伤后应激障碍。

研究者发现，编织等手工活动对人体健康带来的有益效应与冥想类似，它能引发大脑释放出多巴胺（一种能让人感到愉快的神经递质）。发表在《英国职业疗法期刊》上的研究成果显示，共有3500多名抑郁症患者参与了此项实验，其中有81%的人说他们的抑郁症症状得到了改善，还有超过一半的人感觉很愉快。

研究者分析，这是因为做手工所需要的重复性动作能激活副交感神经系统，熄灭了人体内“战斗或逃跑”的应激反应。完成手工艺制后的成就感能够开启大脑中对快乐进行奖赏的路径，从而起到了减压功效。

                                                    （摘自《健康导航》）

老人长搓腿 有效防跌倒

俗话说“树老先老根，人老先老腿”，因此防衰老必须重视腿部的锻炼。

活血化瘀干洗腿

“干洗腿”不但能促进血液循环，还能活血化瘀，增强腿力和关节韧带柔韧性，使四肢协调能力增强，减少老人跌伤的几率。无论是在床上还是坐在凳子上都可以试着做做，但是锻炼之前最好活动一下四肢，然后用双手握住一侧脚腕，自下往上揉搓20次之后，再按摩另一只腿。

锻炼平衡常甩腿

老人身体的平衡性、协调性和承载力都会下降，平时多做甩腿运动有助于锻炼平衡性，促进腿部的气血运行。具体的方法是：手扶椅背或者牢固的树干，一腿固定，另一条腿抬起一定角度（以身体能保持平衡为宜），在空中画圈，做完还原，稍稍休息，换腿做，早晚各5~6次。这有利于下肢肌肉与关节的保健，增加腿脚行走时的平衡性与灵活性。

壮筋补虚揉腿肚

感觉下肢不舒服的时候，揉揉自己的腿肚之后会感觉轻松很多，在小腿肚上有个叫做“承山穴”的穴位就有解乏的作用。这个穴位很好找，大家用力伸直小腿或抬起脚跟时，小腿肚上会出现一个类似“人”字形的凹陷，凹陷的尖角处就是它。经常揉腿肚的时候按压此穴，可舒筋活络、壮筋补虚，对缓解腰背疼痛、腿疼转筋、小腿痉挛等效果良好。一般每日1~2次，每次10分钟左右，以有微微酸胀感为度。

关节强韧多扭膝

膝盖是人体较脆弱的关节，平时要加强锻炼：双脚并拢，喂喂下蹲，双手按住双膝，以膝关节带动腿部顺时针转10次，逆时针转10次，每天1~2次。长期坚持能增强膝关节韧性。

                                                  （摘自《当代健康报》）

养生三戒

    一戒久视——“久视者伤血”。

    人到老年眼本已昏花，倘过于用目，则会伤血耗气，产生头晕目眩等症。因此超过65岁的老年人，看书报或电影电视以1~2小时为宜，时间不可过长。

    二戒久坐——“久坐者伤肉”。

    坐是消除疲劳的一种必要的休息。但是长期坐着不活动，就会使肌肉衰退与萎缩。因此，老年人应多参加户外活动，加强肌肉活动，不宜做得过多过长。

    三戒久立——“久立者伤骨”。

    如果人一直坐着不动或者只是站着不走，都会影响气血的运行，可使部分组织和细胞的营养失调，出现气滞血凝，从而招致疾病。老年人气血运行本已减弱，全靠动静结合来调节平衡，维护和确保健康，所以要坐与走轮流地交替进行。

                                                      （摘自《老人报》）

自我按摩怎样找穴位

    现在书刊、报纸上介绍了很多行之有效的中医经络穴位保健法，但要真正做起来，许多朋友都会觉得不知从何入手。最大的困难，还是怕找不准穴位。

中医经络包括十二经脉、十二经别、奇经八脉、十五络脉、十二经筋、十二皮部、七百多个传统的穴位，非专业人士很难记住如此多的穴位，更别说找准位置了。

其实找穴位并非我们想象的那般困难，因为穴位好比我们身体的报警器，如果我们生病了，经络、脏腑出现了问题，身体上特定的部位就会变得敏感，轻轻按压就会非常酸胀，就像报警器亮起了红灯、拉响了警笛一样。这就是中医所说的“有诸内必形诸外”。

    这些特定的部位，多在重点穴位或是经络循行部位上，还有一部分在一些特定的反射点或反射区上，比如足底按摩反射区。所以，找不到穴位的标准位置没有关系，找到您的反应点，才更具意义。因为这些反应点不但是“报警器”，还是“调节器”。经常按揉这些反应点，我们会在不知不觉中告别亚健康，调理好体质，从而起到养生保健作用。

                                                  （摘自《健康咨询报》）

草菇一定要煮透

    试验证明，煮熟后的草菇均无毒性，而生草菇均有一定的毒性，可能引起中毒反应。广东地区食用草菇中毒事件时有发生，中毒者出现恶心、腹泻、呕吐不止，严重的甚至神志不清。至于为什么草菇中毒主要发生在南方地区，这可能与南方人做菜习惯有关。比如说为了口感鲜美嫩滑，做汤的时候喜欢将草菇最后放入，稍微一烫就出锅，使得草菇并没有熟透，引发中毒。因此，建议大家在烹调草菇的时候不可大意，多煮煮、多炒炒，保证熟透了再上桌，这样才能保证营养又安全。

                                                    （摘自《经典养生》）

苦味蔬菜最好凉拌

    从中医学的角度讲，吃苦味食物不仅清心火，还可以养心。苦味食物具有解热祛暑、提神除烦等功用。天热容易食欲不振，吃点苦味食物可以刺激脾胃的消化能力，增进食欲。

    苦味蔬菜吃法多样，但最佳吃法是凉拌。因为油炒后不仅损失一些维生素，还会导致菜中油脂含量过高，破坏其清热解毒的功效。苦瓜、莴笋、苦菊和苦菜等苦味蔬菜，都可以凉拌。

    不过，苦味蔬菜大多性寒，一次不能吃太多，否则容易引起恶心、呕吐等反应，脾胃虚寒的人应该少吃。

                                                    （摘自《中年时报》）

枸杞娃娃菜  滋肝补肾

    中医认为，枸杞性平味甘，可滋补肝肾，益精明目。用于虚劳精亏、腰膝酸痛、眩晕耳鸣、内热消渴、血虚萎黄、目昏不明。营养学认为，枸杞子含甜菜碱、玉蜀桼黄素、酸浆红素、枸杞多糖、胡萝卜素、核黄素、烟酸、维生素C等。

    娃娃菜，乍一看还以为是幼年的大白菜，其实不然。娃娃菜的营养价值和药要用价值很高，中医认为其性微寒无毒，经常食用具有养胃生津、除烦解渴、利尿通便、清热解毒之功效。

    食谱：枸杞娃娃菜

    做法：枸杞子少许、娃娃菜一颗、高汤适量。准备高汤：鸡汤、骨头汤均可；娃娃菜叶子一张张撕下洗净；枸杞洗净；取一个碗，将娃娃菜叶按大小排列放入碗中，加入高汤；撒入枸杞点缀；将碗放入锅蒸，水开后继续蒸20~30分钟左右；出锅，完成。

                                                      （摘自《老人报》）



