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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

在追求健康长寿的道
路上，银发族们常会陷入各
种误区。广东省佛山市南
海区卫生服务中心公卫科
科长吴仿东为您梳理如下，
并给出专业分析与建议。

误区一 身体不舒服很正常

不少老年人认为衰老
必然伴随着各种疼痛、乏
力、胃口差等，无需就医。
虽然衰老会带来身体机能
下降，但持续的疼痛、不明
原因的体重下降、严重疲
劳、呼吸困难等症状，可能
是潜在疾病的预警信号。
忽视这些症状，可能延误疾
病的诊治，建议及时就诊。

误区二 年纪大了要多静养

有的老年人认为静养
才是长寿之道。事实上，规
律且适度的运动，能增强肌
肉力量，预防跌倒，改善心
肺功能，维持关节灵活性，

控制体重，改善情绪和睡眠
等。完全不活动会加速身
体机能的衰退，建议选择适
合自身状况的运动。

误区三 饮食清淡即无味无肉

为控制“三高”，有的
老年人过度限制油盐的摄
入量，甚至不吃肉类、蛋类
等，导致饮食结构过于单
一，造成营养不良、免疫力
降低。老年人需要保证摄
入足够的优质蛋白质和适
量的健康脂肪。饮食清淡
不等于无味和无肉，饮食
宜遵循少盐、少油、少糖原
则，但要保证食物多样和
营养均衡。另外，营养保
健品不能替代均衡饮食和
药物治疗。

误区四 过分追求体重下降

对老年人而言，微胖状
态比过瘦更利于健康。过
瘦尤其是非刻意减重导致

的体重下降，可能是营养不
良、消耗性疾病的信号，会
增加感染和跌倒风险，降低
生活质量。老年人要积极
关注自身体重变化，定期测
量体重，如果出现不明原因
的体重明显下降，务必就医
检查。

误区五 小病小痛自行买药

老年人的肝肾功能减
退，药物代谢慢，更容易发生
药物不良反应和相互作用。
凭个人经验自行用药，或长
期服用某些自认为安全的
药物，如止痛药、感冒药等，
可能掩盖真实病情、延误
治疗。所以，老年人出现
身体不适要及时就医，告
知医生正在服用的药物和
保健品，不随意使用他人
推荐的药物或偏方。

误区六 指标正常就可以停药

“ 三 高 ”等 慢 性 病 即

使没有造成明显症状，也
在持续损害血管和器官，
擅自停药或减量会导致
病情波动甚至失控，大大
增加严重并发症的发生风
险。老年人应严格遵医嘱
服药，同时定期监测用药
效果。

误区七不重视视力、听力下降

视力障碍和听力障碍
会都会严重影响老年人的
生活质量、社交活动、认知
功能，增加抑郁、跌倒和意
外的发生风险。建议老年
人一旦发现视力、听力障
碍，应及时检查，验配合适
的老花镜或助听器，不要
怕麻烦。（摘编自《大众健
康》杂志）

绕开误区，拥抱长寿生活 腰膝不好轻点咳嗽

剧烈咳嗽会导致身
体瞬间产生较大的压力
变化，这种压力传递到
腰部和膝盖等部位，对
本身就存在腰膝疾病的
人来说，可能会加重局部
的炎症反应和压力负荷。

冬季感冒高发，本
身有腰膝疾病，因感冒
咳嗽后疼痛加重来就诊
的人不在少数。这类老
年人要格外注意预防感
冒，根据天气变化及时
增减衣物，避免着凉。

一旦感冒，尽量避

免剧烈咳嗽。想咳嗽时，

有意识地避免快速弯腰

的动作；或手扶桌椅、墙

面来减少咳嗽带来的压

力；也可用手轻轻捂住腰

部或膝盖，减少震动对其
造成的影响。腰膝疾病
较严重者，建议在每天咳
嗽比较厉害的时间段，佩
戴支撑性腰围或护膝，起
到一定的固定作用。（北
京世纪坛医院疼痛科主
任 李娟红）

99 岁的中国新
闻史学泰斗方汉奇

是国内最早使用电脑、最早使用
数码相机的资深爱好者，他84岁
开始使用微博，88 岁玩微信，99
岁仍读报和写日记。

除了睡觉、吃饭，他会在书桌
前坐上一整天。在放大镜旁，摆
放着他订阅的报刊。方老说，他
每天坚持记日记，每年一大本，
2025年画上句号后，电脑里的文
字也将全部打印成册。

谈及长寿秘诀，方老认真总
结：“不生气，向前看，日子要豁达
一点，别较真。”他认为，热爱体育
锻炼是其长寿秘诀之一。方老是

乒乓球高手，曾是教师队的主力
之一。淡泊名利亦是他的长寿秘
诀。2017年，91岁的他被授予吴
玉章人文社会科学终身成就奖，
但他很快将100万元奖金悉数捐
出：“捐出去是为了求得安静，变
成有钱的人，人家就会说三道四，
干脆把钱捐出去了，就没人再说话
了。”对于身后事，方老追求顺其自
然，从不自寻烦恼。（文/孙宁伯）

过日子豁达一点，别较真

核桃、栗子、葵花子这三位
“冬日坚果明星”如何正确食用？

核桃：补肾益智 核桃油脂
含量高，过量食用，可引起消化不
良或“上火”。建议：1.每天吃3—
5个生或烤制核桃仁；2.核桃仁与
黑芝麻磨粉，每日1勺，用温水或
蜂蜜水冲服，可乌发养肾；3.用核
桃仁、红枣、枸杞子蒸制鸡蛋羹，
能健脑益智，每周 1—2 次；4.用
核桃 10 克、黑豆 15 克、芡实 15
克、鲜山药150克、枸杞子5克和
生姜3—5片煲老鸡或猪小肚，能
健脾补肾、滋阴润燥。

板栗：补肾健脾 板栗升糖指
数较低，富含不饱和脂肪酸，但食积
或胃脘胀闷者不宜多食。建议：1.
栗子可替代部分主食，可煮熟或蒸
熟，每日吃5—10颗；2.用栗子磨粉
50克煮粥加糖或盐，能健脾养胃；3.
用栗子8—10颗、枸杞10克、鲜山
药150克、姜片5—6片和鸡500克
煲汤，能健脾益胃、补肾填精。

葵花子：清肺化痰 无论生
吃还是熟食，每天吃约20—30克
（带壳计算），嗑完即止。炒或烤制
的瓜子可边喝茶边嗑，防“上火”。
（广东省中医院妇科护士长 黄黛苑）

冬藏三宝：核桃、板栗、葵花子
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