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熬夜怎么吃养颜
河北读者杨女士问：接近年尾，我的工作量越来

越大，时常需要熬夜工作，皮肤状态差了很多。请问
有什么汤羹可以帮助养颜的吗?

郑州大学第二附属医院中医科医师陈晓玲解答：
女性熬夜容易耗损阳气和津液，造成阴阳失和、浊毒
内生。女性如果不得不熬夜，熬夜后可以适当吃一些
食物养颜，推荐以下五道汤羹。

1.百合莲子粥。用鲜百合50克或百合干研成的粉
30克，与少量粳米煮粥，适量放一些蜂蜜，晚餐或午
后食用。百合有补肺、润肺、清心安神、消除疲劳和
润燥止咳的作用;莲子有养心安神、健脾、补肾的作
用，对于消除熬夜后的疲劳很有帮助。

2.阿胶粥。用粳米煮成的粥中，放入少许阿胶，
五六克即可。每天早晚趁着温热各食用一次。中医认
为，阿胶性味甘、平，入肺、肝、肾经，有补血止
血、滋阴润肺之功，能加速血液中血红蛋白生成的作
用，对女性增进营养、美容养颜大有益处。

3.冬瓜薏米汤。取冬瓜 200克、薏米 30克，冬瓜
去皮、切条，先将薏米加水煮粥，待薏米熟后加冬瓜
条共煮，待冬瓜熟后，根据自己口味加糖或盐即可。
此汤营养丰富、清淡爽口，还具有美容养颜作用。

4.粉葛生鱼汤。取粉葛 250克洗净切成小块，生
鱼一条去腮及内脏，加水适量共煲，鱼熟后放入姜
丝、油盐调味，食鱼饮汤。此汤美味有舒筋活络、益
气和血、解除肌痛等功效。适用于熬夜后肌肉酸痛、
颈部胀痛者服用，对于女性来说效果尤佳。

5.酸枣仁粥。将酸枣仁 30克，加入粳米适量煮
粥，煮熟即可食用。酸枣仁粥有镇痛、降低血压、改
善睡眠和调节神经等作用，是熬夜滋补的佳品美肴。

编者的话：穿新衣、换发型、订新年计划
……人们都希望用崭新的面貌迎接新的一年。平
日里习惯节俭的老年人，不妨趁着新年之际，给
家里“老物件”换一换，或有针对性地添置一些
对健康有益的新东西。

买盆绿植点亮心情

抑郁症影响着越来越多的人群，老年抑郁症
更是不容忽视。相关统计显示，中国老年人抑郁
症患病率为 25.55%，女性高于男性。浙江大学医
学院附属第一医院全科医学科主任任菁菁表示，
老年人由于身体病痛折磨、不适应退休后角色转
变以及孤独、缺少陪伴等原因，很容易患上抑郁
症。其严重危害老人身体健康，尤其对于慢性病
患者，会使病程更长、致残率更高，甚至导致自
杀。

新年之际，老人不妨到花草市场，选一种或
几种喜欢的绿植，可在一定程度上缓解抑郁情
绪。这种通过种花种草来治疗病人的手段其实是
科学的心理治疗法，即园艺疗法，在世界范围内
都受到青睐。研究发现，该疗法能够减缓心跳速
度、改善抑郁情绪、减轻疼痛，对病人康复有很
大的帮助。趁着新年，可以试试让家里阳台变身
为“小花园”，不但转换心情，还能交到志同道合
的朋友。

抽油烟机换个吸力大的

在家做饭更健康。但中餐烹饪煎炒溜炸多，
产生的油烟也多，是家庭空气污染的主要来源。
其中，PM2.5颗粒约占油烟总量的 75%以上，还包
括 220种以上的有机气态污染物，会诱发多种呼吸
系统疾病，且与肺癌发生率相关。

家家基本都有抽油烟机，但很多都用了将近
10 年或更久。很多人因为节俭或是怕麻烦，觉得
只要可以启动就舍不得换。其实，随着使用年限
的增加，加上缺乏保养，产品会加速老化，电机
转动不灵活、叶轮变重、转轴也被油污黏住，吸
烟效果大不如前，让人体吸入更多有害
物质；使用时，噪音也会变大，影响日
常生活；老旧抽油烟机表面还有较多油
垢，日积月累腐蚀机器，导致生锈，更
难清洗；油污做饭时如被火撩到，火灾
风险很大。

保养较好的抽油烟机，使用寿命为 8
年左右。家中儿女可以趁着新年来临，
为爸妈换台新的抽油烟机。新抽油烟机
吸力大；操作方便，可无接触开关机；
且有自洁功能，用着更舒心。

动起来，办张公园年卡

很多老人退休后，突然变得无所事
事而郁郁寡欢，甚至出现心理问题。运
动可以有效调节老年人的心情，增加生
活乐趣，预防老年痴呆。有些老年人由
于体能下降或疾病原因，鲜少外出，更
难得运动。

这样的老人可以在新年之际买张公
园年卡。相对于其他运动，散步更柔

和，且公园环境优美，空气质量较好，有益身心
健康。英国《科学报告》杂志曾发布一项大规模调
查研究表明，与完全不接触自然的人相比，每周花 2
小时亲近自然的人身体更健康，心理状态也更好。
任菁菁表示，接近大自然不一定要去很远的地方，
附近的公园就是不错的选择。运动贵在坚持，既然
买了年卡，就不要半途而废。老人可以根据身体状
况，每天或是每周 2~3天到公园散散步，空气质量
差或下雨、下雪等极端天气建议不要出门。

视力下降，换盏灯

老人大多伴有一些视力问题。任菁菁解释
说，随着年龄的增加，老人屈光度数可能发生改
变，出现老花眼或视力下降等问题，或是患上青
光眼、白内障等眼疾，导致视物模糊。此外，老
年黄斑病变也是导致视力下降的重要原因，主要
和糖尿病、高血压等慢病密切相关。所以，老人
房间的灯光十分重要，如果电灯老旧，光线不
好，很容易导致跌倒受伤。

对老人而言，光线不足看不清，光线太强又
可能伤眼睛。近些年的新款灯具都能调节亮度，
不妨在卧室装一盏这样的灯，以满足不同需求。
如卧床休息时需要灯光温馨柔和，可将光线调
暗，而读书看报则可以将亮度调高一点。此外，
老年人一般起夜较勤，最好让照明开关离床头近
一些或者选择智能遥控的灯具，方便操作。也可
以在走廊安装地脚灯、壁灯或留盏小夜灯，保证
老人夜间活动安全。

有痔疮买个智能马桶盖

中老年人消化功能减弱，易便秘，是痔疮高
发人群。任菁菁表示，除了养成良好的生活习
惯，勤冲洗、坐浴也有助于缓解、控制病情。便
后温水冲洗可以对肛门外括约肌起到刺激、按摩
的作用，可改善静脉血流循环，并且洗净卫生纸
擦不净的褶皱间污物，保证肛周卫生，避免感染。

行动不便的老人便后清洗困难，不妨买个智

能马桶盖。它有加热、温水洗净、暖风干燥、杀
菌等功能，非常适合老人便后冲洗，尤其是痔疮
患者。单独的马桶盖性价比高，无需更换马桶，
专业人员几分钟即可安装完成。这种马桶盖也易
拆卸，清洁死角更方便。需注意，使用智能马桶
盖时的喷射力度不要太大；喷杆和喷头也要常清
洁，避免交叉感染。

电动马桶盖是新兴产品，质量不好可能存在
漏电等安全隐患。购买时一定要通过正规渠道，
看清相关认证标志。

防哮喘枕头被罩换一换

哮喘主要受遗传和环境双重因素影响。常见
的环境因素有尘螨、花粉、真菌、宠物、吸烟、
空气污染等。人一天中约 1/3的时间都在床上，枕
头、被罩上会沉积许多皮屑、灰尘，易滋生螨
虫，哮喘患者接触后很可能导致急性发作，对于
有呼吸道疾病老人的威胁更大。

在新年添新衣、换新物之际，不要忘了换套
干净的床上用品，使用年限不太长的可以更换、
清洗曝晒，如果太旧，最好买套新的。选购枕
套、被罩时，最好选择纯棉材质，柔软亲肤不刺
激。化纤材料透气性差，真丝材质易起静电，尤
其冬季室内干燥，老人不宜使用。此外，有哮喘
的老人平时也要勤清洗更换床上用品，注意室内
环境卫生，经常打扫除尘，不要吸烟。

腰不好，买个新床垫

人们常说：“睡硬板床对腰好。”实际上，人
体正常脊椎生理结构从侧面看呈 S形。睡在过硬的

床上，只有头、背、臀、脚跟几个点承
受压强，脊柱处于僵挺紧张状态，腰部
得不到支撑，达不到放松效果，时间长了
容易造成劳损，加重腰酸背痛。另外，很
多人家里的床垫一用就是 10年、20年，缺
乏支撑力，让人无法保持正确的体态，韧
带、肌腱和脊柱将承受过多压力，导致颈
部和背部疼痛。家中床垫最好 5 年更换一
次，质量好的可用 10 年左右。因此，如
果床垫过硬、过软或开始塌陷，不妨趁
着新年买张新的。

判断床垫是否软硬适中，可以平躺
在上面，手从颈部、腰部和臀下到大腿
之间这三处明显弯曲的地方往里平伸，
看有没有空隙；再向一侧翻身，用同样
方法试试身体曲线凹陷部位和床垫的间
隙。若手能轻易在缝隙中穿插，即表示
床太硬；若手掌紧贴缝隙，就证明与人
睡眠时的自然曲线吻合；若平躺后全身
向下凹陷，呈“U”型而非“S”型，说
明床垫太软了。

人们都说“常回家看看”，在外工作、定居的子
女要多回家陪陪父母。然而很多时候，即使子女回家
了，也只是聚聚餐、聊闲天，有的甚至吃完饭就马上
捧起了自己的手机，并不怎么参与父母的生活。这样
的相聚，只是见见面，不是真正意义上的“陪伴”。
2020年 7月 1日，“常回家看看”被列入《老年人权
益保护法》，关注家中老人的精神需求成为社会热点。

其实，年迈的父母很需要认真、用心的陪伴，他
们希望子女能真正关注他们，和他们用心聊聊天。最
近有一项研究称，90.2%的高龄老人更愿意跟家庭成
员倾诉，主要的对象是子女，其次是配偶；而有3.9%
的高龄老人无人倾诉。东南大学附属中大医院心理精
神科主任袁勇贵认为，子女可以说是老年父母的心灵
依靠，如果子女长时间不关心父母，不去发现他们的
改变，不倾听他们的心里话，老人很容易出现心理健
康问题。作为子女，当你意识到父母正日渐老去，应
多珍惜相处的时光，在心理层面去真正关注他们。

多看，发现父母的情绪、行为变化。袁勇贵说，
随着父母年纪渐长，他们不仅表现出行动迟缓、后
背变驼、病痛增多等外貌、躯体的改变，心理上也
有诸多变化。例如，有些老年人变得很容易激动，
一点点小事也会大发脾气，说话越来越大声，对周
围事物总是看不惯、不称心；有的则变得郁郁寡
欢，苦闷压抑，情绪低落，甚至显得淡漠无情，凡
事无动于衷，严重的还会毫无缘由地悲伤；还有的变
得多疑敏感，老是担心钱财被骗；总爱回忆起往事，
遇事也易联想到往事等。

老人有这些变化，与他们的心理、认知、社交功
能下降有关。例如，感知觉的退行，让他们视觉、听
力、味觉、嗅觉、触觉能力统统变弱，眼花耳聋使很
多老年人有心无力；另外，记忆力、理解分析能力变
差，让老人在纷繁信息中很难分辨对错，思维固化，
脾气上也容易固执；还有，退休后朋友圈比较窄的老
人，越来越少地接触社会生活，会慢慢变得孤僻、寂
寞，甚至抑郁。

多聊，了解父母的内心世界。除了上面提到的生
理、外部因素，老人的情绪改变也与许多“心事”有
关，这就需要子女与父母多聊，去了解、安抚他们。
担心衰老。很多老人面对身体机能的每况愈下，对一
些生物性衰老与健康状况的自然下降认识不够，老是
担心患病、患癌，顾虑中风瘫痪无人侍候等，以致经
常一个人胡思乱想，闷闷不乐。忧虑死亡。还有的老
年人看到同龄人患重病或去世，变得非常紧张担忧，
总觉得别人的今天就是自己的明天，身体稍有不适，
便会焦虑、恐惧。生活琐事。年老退休后面对角色变
迁，可能很难调整和适应，也容易产生失落感。如果
家庭矛盾增多，特别是儿女成家以后，两代人的生活
习惯、观念存在巨大差异，加上性格不合，带孩子观
念不同等，都很容易造成老人心理问题。

这些情况，平时聊闲天时父母可能不会特意
说，但子女如果发现他们情绪、状态不对，可以有
意无意地询问，让老人家说出心里的担忧、顾虑。
这些心事如果长期得不到输出，老人越发胡思乱
想，久而久之会出现失眠、食欲改变、浑身不舒服
等症状。这里要特别提醒，如果老人长时间存在某
些异常举动或躯体疾病，又找不到原因，一定要和
他们谈谈心，如问问“最近有没有特别不开心的事”

“和××相处得好吗”“您对××生病的事怎么看”“吃
饭、睡觉有没有问题”等，或往类似的话题引导，多
半能发现他们的心结。

平时也要多参与父母现在的生活，不时打个电
话，问问他们最近都做了什么事，和谁在一起，让他
们聊聊对这些人和事的看法、感受。子女要学会理解
父母，倾听他们“唠叨”过去的故事，追忆他们激情
燃烧的岁月，不要对父母有抵触或者厌烦的情绪。父
母子女总是相依相偎的，小时候，你依赖他们多一
些，长大了，也该让他们依赖依赖你了。

添点新东西，健康过一年

发现情绪行为变化 了解父母内心忧虑

陪老人，多看也要多聊


