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岁数大了，身体各个部位也都不同程度地发生着
变化。对老年人来说，无论是身体的代谢能力，还是
生活节奏都在逐步放缓，如何适应这种变化显得十分
重要。为此，本报专门采访了卫生部老年医学研究所
原所长高芳堃教授，我们一起听她分享以“柔”克刚
的养生心得。

饮食：柔暖

老年人的牙齿常常松动或脱落，消化能力也大不
如前，因此，饮食要注意柔暖，具体表现在以下几个
方面。

吃暖食。中医认为，胃喜燥恶寒，要避免冰、凉
食物刺激。但需注意的是，暖食不等于烫食，经常吃
过烫的食物会损伤食管，容易诱发食管癌。

细嚼慢咽。能够帮助人体充分吸收营养、保护肠
胃、促进消化。

食物细软。多选口感柔和、容易消化的食物，避
免吃过硬、不易消化的食物，如果实类、煎炸类食
物。

味道柔和。从保健角度考虑，老年人饮食不宜太
油腻，但同时，由于味蕾变少，老人吃东西常常“没
有滋味”，因此，味道上要有更多变化。

脾气：柔和

老年人退休后，离开了熟悉的工作环境、社交人
群，难免因不适应产生不良情绪。清代名医张培仁在
《妙香堂丛话》中说：“人常和悦，则心气充而五脏
安，昔人所谓‘善养喜欢神’。”老年人养生，要特别
注意脾气柔和。

首先，要做到顺其自然，不断转换自己的角色。

有些老年人退休后不再从事工作，突然从繁忙的状态
中解脱出来，也没有自己的爱好，会产生一种空虚
感。此时，老人不妨发展下业余爱好，如读书、写
字、摄影、旅游等，充实退休生活。

第二，调整心态，接受新事物。有些老年人在退
休后失去了以往的权力和待遇，容易对周围的一些事
物充满怨气。其实，老年人经验足，对事情有成熟的
判断力和理性的接受能力。情绪上较大的波动，往往
是因为生理变化较大、激素降低引起的，导致其对外
界事物特别敏感或容易过激。及时调整心态，多观察
新事物，并尝试去接受，也许会有意外的收获。需要
注意的是，一些身体疾病，如心脑血管疾病、脑梗会
在情绪上表现出来，如老人突然间小题大做、突然情
绪激动、突然悲伤等都可能预示着生理上的疾病，要
及时就医。

第三，建立新的社交圈。现今，居住环境跟过去
不同，如果自己不走出去，社交圈就会慢慢变小。性
格内向的老人，退休后若不愿与外人打交道，不免会
产生一种自闭、孤独的心态，如不及时调节，容易发
展成抑郁或老年痴呆症。因此，老人退休后，应将生
活环境转到社区，积极与社区的退休老年人融合到一
起，参加活动，拓宽视野。

穿戴：柔美

老年人体质相对弱些,动作略迟缓,心肺功能也相
应差些,常会有心脏不适、气急等现象出现。因此，老
年人选择衣物的首要标准是宽松舒适、柔软轻便、利
于活动，领口、腰带、袜口等位置尤其要注意宽松，
避免因束缚影响血液循环，带来健康危害。

老人穿衣还要年轻化。心理学家认为，老年人注

意衣着和外貌的修饰，改善自己的形象，使自己装扮
得年轻些，给自己一个“年轻”的心理暗示，利于老
年人的身心健康。

老人穿衣服应选择颜色亮丽些的。由于工作需
要，很多老年人年轻时穿着都很庄重，年纪大了，换
些艳丽的服装能帮助调节心情，有益于从中获得快
乐。此外，鲜艳颜色的服装便于识别，对老人也有一
定的保护作用。

行动：柔缓

老年人的神经、肌肉、骨骼功能都有所下降，协
调性、灵活性不比年轻时。用力过急、过猛不仅容易
受伤，甚至会产生严重后果。因此，老人在平日里不
要风风火火，而要从容不迫，放慢节奏，尤其在做以
下动作时，更要“悠着点”。

蹲起、起床、弯腰。老年人肌肉力量下降，反应
能力变慢，动作重心转变易使脊柱、腰、胯部压力增
大，也容易引起体位性低血压，增加摔倒、骨折风
险。

喝水。老年人反应能力下降，喝水太快，会厌软
骨没有及时反应、闭合好，容易造成呛咳，甚至因此
引起气管炎、沉积性肺炎。

回头。老人颈动脉血管变窄、管壁变脆，突然转
脖子会压迫颈动脉，影响脑供血，导致昏厥。转动脖
子时候如果把握不好平衡，也非常容易跌倒。

关节：柔韧

很多老年人都认为，自己老胳膊老腿，身子僵直
很正常。殊不知，老年人身体柔软有韧性，是可能而
且必要的。运动医学研究表明，柔韧性较好的老年人
关节更加灵活，肩、膝、腰等关节的扭伤也很少发
生。

柔韧性是通过长期锻炼积累下来的能力。经常做
柔韧性锻炼，可缓解肌肉疲劳，降低肌肉紧张度，使
僵硬的肌肉得到松弛。还能增加肌肉韧带的弹性，加
强其营养供应，延缓衰老。

锻炼柔韧性的方法很多，压腕、压肩等都是很好
的练习方式。

压腕：两手指交叉手心向外，做压指压腕的动
作，充分向前，向上伸展或有节奏振压。

压肩：面对肋木或其他辅助用具，如桌子，上体
前俯，并向下振压肩部。也可两人面对站立，互相扶
按肩部，做身体前屈的振动压肩动作。

压腰：呈直角坐在垫上，两腿伸直，挺胸，塌
腰，并向前折体，两手尽量伸向前方，使胸部贴近腿
部，持续一定的时间。

压腿：面对肋木或高物，左腿提起，脚跟放在肋
木上，两腿伸直，立腰，收髋，上体前屈，向前向下
振压，左右腿交替进行。

压踝：跪在垫上，臀部压在踝关节处，向下振
压。还可进行脚外侧走，脚尖走，脚跟走和脚内侧
走，牵拉踝关节。

老年人做柔韧性锻炼时，一定要根据自身情
况，循序渐进，不要太使劲，被牵拉的肌肉韧带
有轻微不适感即可。伸展时不要屏住呼吸，动作
要缓慢。

早春时节，乍暖还寒，“倒春寒”时不时就会发
个威。因此，初春养生仍须防寒。

春寒的一大“个性”是有风又有寒。在中医看
来，风为春之主气，故春寒以“风寒”为主要特征。
风中携带的病菌容易在人感到寒冷时侵入体内，引发
感冒、哮喘、支气管炎等呼吸系统疾病；老年人受寒
后关节僵痛，引发“老寒腿”等骨关节病发作；有心
脑血管病的人感受风寒，易诱发高血压、冠心病等疾
病的急性发作。

如何判断被寒气攻击了呢？东南大学附属中大医
院中医内科主任王长松总结了寒气入体的4个信号。

怕冷。如果寒邪侵犯头部，人会觉得头很凉，想
要用帽子、围巾裹起来。寒气进一步入里，会引起多
个脏腑的不适，例如胃寒的典型表现是胃脘部冷痛，
进一步发展还会伤脾；风寒侵袭肠道，肚脐周围会感
到凉凉的，还可能伴随痉挛性疼痛；凉风一吹，人就
想要大便，解完才感觉舒服一些，中医讲这是脾受寒
了；女性受寒会导致宫寒，表现为小腹冷痛，月经前
或月经初期伴有严重的痛经；风寒侵袭肝经导致肝气
凝涩，失其刚强之性，人就会表现为惊慌善恐、忧郁
胆怯、倦怠；风寒侵袭肾经，古人形象地描述为“腰中如
带五千钱”，意思是腰里面好像揣了五千个铜钱，又重
又凉，中医称为“肾浊”，是肾寒的典型表现。

分泌物。根据排出分泌物的颜色、质地来判断。
如宫寒的女性，白带清稀透明，量比较多；风寒感冒
者咳出的痰也是清的，如果是黄浓痰，基本可以判断

为热性咳嗽。
舌头。受寒者的舌头颜色较淡，舌苔较白。
面色。有些孩子面色发青，此时首先要考虑是不

是受寒了。
寒气入体，扼杀春季人体阳气的升发，不利养

生，甚至招致疾病，所以初春穿衣建议上薄下厚。因
为阳气往上升发，而寒从脚下起，所以下半身不可穿
得过薄。着凉时可用苏叶、生姜、红糖煮水，预防感冒。
受寒后发烧不明显的可用芦根、生姜熬水，加红糖服
用；如有发烧，可用此茶冲小柴胡颗粒，以解热祛寒。

一点舌苔没有
需要补养胃阴

面青怕冷 舌白痰清

倒春寒伤人四个信号

心理学家研究指出，其实没有必要非找个人听你
唠叨，自言自语或许更有益健康。

瑞士研究人员对80多对夫妇进行了跟踪研究。结
果发现，和伴侣说说自己一天的生活，有益于倾诉者
的身心健康，能增加其对夫妻生活和家庭状况的满足
感。但这种好处似乎只是单方面的，倾听者却并没有

这样的感受，而且倾听者表示，他们大部分时间并没
有认真地听。

接下来，研究人员让这些倾诉者尝试将烦恼自言
自语，发现同样能起到减轻压力、有利于健康的作
用。而且，这样做还能减少伴侣对倾诉者“唠叨”的
指责。

自言自语对健康有益处

舌苔是人胃气好坏的标志，正常的舌
苔应该是薄薄的一层白苔，而且即便是早
上有刮舌头的习惯，很快这层白苔还会长
出来，如果舌苔很腻，这是有痰湿的表
现，黄腻的时候是湿热，白腻的时候是寒
湿，在祛湿的同时，前者要同时清热，后
者要温化，但无论黄白，只要是腻的，饮
食就要调整，不能再继续大鱼大肉，甜味
和酒也要减少。

还有一种情况是，一点舌苔都没有，
舌头很干净，这并不正常，至少是胃阴虚
的表现，多见于发烧、热病之后，或者是
慢性胃炎或者糖尿病晚期，总之是生病很
久了，或者是肿瘤病人，又用了化疗，胃
口很差，这种情况就要补胃阴。

化湿的中成药比较多，比如二陈丸、
香砂枳术丸、加味保和丸等，再配上饮食
调理。但补胃阴的中成药比较少，可以通
过饮食来调理，具体办法是：莲子 10 克，
百合 10克，乌梅 3、5个，如果除了没有舌
苔，舌质的颜色也很红，甚至因为缺水发
干，可以加上藕或者梨，一起煎汤，没有
血糖高的人，可以用冰糖调味，之后喝
汤，其中的莲子、百合、藕之类的食物，
可以照常吃，包括乌梅，可以含在嘴里。
因为中医讲，“酸甘化阴”，乌梅的酸味配
合补脾药的甘味，可以化生胃阴，这些都
是健脾养阴的药食两用之品，作为日常服
用，可以慢慢地纠正胃阴虚的问题。

与此同时，这样没有舌苔的人，切忌
再吃辛辣，包括姜、胡椒之类，因为这些
热性的食物会进一步烁伤人体之阴，加重
胃阴虚的问题。


