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很多老人早已养成节俭的习惯，即使
吃饱了，也总会把盘中剩下的几口菜吃
完。“光盘”节俭理念虽好，但对老人可能得
不偿失。专家提醒：吃得过饱，可能给老人
身体造成负担，有损健康。

过饱给老人的危害可以总结为以下几
个方面：

给消化造成负担。老人消化功能随着
年龄增长有所退化，甚至伴有消化系统疾
病。饮食过饱会令消化系统负荷过重，导
致胃痛胃胀，长此以往更易诱发或加重胃
炎、胰腺炎、结肠炎等消化道疾病。

大脑供血相对不足。当胃内充满食
物，为更好地消化和吸收营养物质，大量血
液会优先供应胃肠道，大脑血液供应相对
减少，人体不仅易困倦、反应迟钝，严重时
还可能增加脑中风风险。

诱发心血管疾病。过饱一方面会导致
胃承载过重，胃部体积扩张，导致胸腔压力
升高，另一方面会令心脏供血相对减少，心
肌缺血，多种原因加重心脏负担。

能量过剩致肥胖。年轻人代谢能力
强，活动量相对多，因此更容易消耗饱食后
的过多能量。但老人代谢能力较差，普遍
活动量低，多余能量不易消耗，会转化成脂
肪在体内沉积，久而久之造成老年肥胖。
而肥胖老人患上“三高”、骨质疏松以及癌
症的风险会大大增加。

不利于慢性病者。老人大多患有一些
基础疾病，过饱饮食对于疾病康复不利。
比如有冠心病史的老人，吃太饱易诱发心
绞痛；有高血压的老人过饱，往往会导致血
压短时间升高；有糖尿病的老年患者，饱食

还会出现血糖过高。
专家提醒老年朋友，通过3步可以预防

老人过饱。第一、做饭前，可根据过往食量
估算食材需要量，尽量减少剩余。如果一
时不好估算，宁可少做，不要多做。万一正
餐饭量不足，饭后可加点餐，如水果、坚果、
肉干等。第二、做饭时建议少油少盐少糖，
以免食欲受到刺激，胃口大开。餐具也可
适当选小的，以免一不留神做多吃多。第
三、如果饭菜真的做多了，可盖上保鲜膜放
在冰箱保鲜室，6小时内吃掉没问题。当食
物变质或过多时，千万不要因节俭而逼自
己吃下。

那么老人该如何吃才健康呢？专家
给大家提供了一个原则：能量合适，营养
均衡。食物选择上，建议多样，均衡搭
配，按照平衡膳食宝塔合理安排饮食。
饮食习惯上，建议老人吃饭时注意力集
中，细嚼慢咽。进食量上，强调因人而
异，体型消瘦的老人适当多吃一些，但别
吃撑。超重肥胖的老人，建议七八分饱
就停下。

需提醒的是，有些老人误以为吃肉会
加速衰老，实际上摄入适当的瘦肉、禽类、
鱼类很有必要。另外，有“三高”的老人要
少吃精米白面，注意少盐少脂肪。

老人吃太饱危害大
●水 欣

上了年纪，记忆力都会有所减退，有些老
人担心自己可能患上老年痴呆症。实际上，
记忆障碍确实是老痴的最早征兆，但导致记
忆障碍的原因很多，比如正常衰老、情绪障
碍、甲状腺功能低下等。其中，最容易与老痴
混淆的是正常衰老。

健忘可以是衰老的正常部分。随着年龄
增长，身体各部分包括大脑，都会发生变化。
所以很多人感觉学习新事物需要更长时间，
记忆力大不如前，常常叫不出老朋友的名字，
或找不到眼镜、忘带钥匙等。但这些症状通
常是轻度健忘，而不是严重的记忆力问题，与
老痴有本质区别。

所以，如果只是出现记忆力减退，不要盲
目担心，大脑的功能包括语言、记忆、视空间、
情感、人格、认知等，至少有2~3项受到损害才
能认定为是老痴。

目前认为轻度认知障碍，是一种介于正
常老化与痴呆之间的状态，患者出现与其年
龄不相称的记忆力或其他方面认知功能下
降，不够痴呆的程度、又有别于正常老人，就
叫轻度认知功能障碍。这部分人群比普通老
人更易转化为老痴，要注意进行早期干预，抓
住最佳治疗期，应引起高度重视。如果觉得
自己或家人最近记忆力下降明显，特别伴有
其他脑功能障碍，例如语言功能障碍或定向
力障碍等，及时就医。一旦被确诊，也不要太
过沮丧和悲观，保持积极心态很关键。通过
科学手段治疗，患者可以做到改善认知功能、
提高生活能力、延缓疾病发展。

随着年龄增长，很多老人都成了“药罐
子”。由于身患多种慢病，必须长年服药，
因此做到合理用药是保障老人健康的一道
关卡，有几个原则需严格执行。

正确诊断。很多老人由于自身对医学
知识了解较少，对疾病的早期表现不甚了
解，所以医生在诊断时要仔细耐心询问，尽
可能获取足够多的病情信息，特别是患者
用药史。然后加上必要的检查以及综合分
析，从而做出正确的诊断。

剂量适当。老人肝肾功能多有不同程

度减退，或合并有多器官严重疾病，对药物
耐受性低，用药需因人而异，力求用最少的
药物和最低的剂量解决问题。如果能通过
生活习惯改善的疾病，尽量不吃药。

种类要少。用药要少而精。患有多种
疾病的老人用药时，要注意联合用药的相
互作用和可能产生的毒副反应。一种药物
起效时尽量不联合用药，并尽可能将药物
种类控制在5种以下。

给药有方。老人患慢性病，一般不主
张用静脉点滴和肌肉注射方法给药。但如
患急性病、急性感染伴有高热等，则需静脉
途径给药。这是因为，老人的肌肉对药物
吸收能力较差，注射后疼痛较明显或易形
成硬结。因此，应尽量减少注射给药。

最佳时间。不同药物均有各自的最佳
吸收和作用时间，按规律给药可事半功
倍。洋地黄、胰岛素在清晨4~6点给药，效
果明显；皮质激素在上午6~8点给药，可提
高疗效，减少不良反应；有些铁剂、抗生素、
抗肿瘤药，对胃肠道刺激较大，饭后服用可

减轻胃肠不适；健胃药、收敛药、抗酸药、胃
肠解痉止痛药、降糖药、利胆药等则要在饭
前服用才能有良好疗效。

合理选择。老人肝肾功能减弱，对肝
肾负担大的药物最好避免给老人使用。吃
药前一定要仔细看说明书，做到明明白
白。如看不清，儿女或看护人应将说明书
的内容跟老人解释清楚。对说明书上“慎
用”“禁用”等字眼一定要多加留心。

遵从医嘱。慢性病如高血压、糖尿病、
高血脂的治疗用药时间较长，个体化用药
治疗非常重要，切不可擅自停用或更换。
停药、换药要在医生指导下进行。

不滥用补药。乱吃补药，对身体有害
无利。长期大量服用营养补益药，可能诱
发体内多处骨质增生。

家人监护。心律失常药物、糖尿病药
物、利尿药、抗凝药、抗肿瘤药、催眠药等，
它们的治疗剂量与中毒量较接近，易发生
危险。特别是生活不能自理、记忆力差的
老人，照护者要特别注意。

天气逐渐寒冷，风寒湿邪侵犯经
络筋脉关节，使老人经脉气血运行不
畅，易出现关节疼痛、僵硬、屈伸不利
的情况。老人冬季自制一副中药护
膝，既可保暖，又能以药物除湿散寒，
是预防老寒腿的不错方式。

除湿散寒护膝。麻黄、桂枝、乌
头、天南星、独活、细辛、半夏、红花、
冰片各5克打磨成粉，缝成小袋敷在膝盖上。
麻黄和细辛有辛温散寒的作用，关节受寒后
往往脉络不通，因此用桂枝疏通血脉。乌头
是大热的药物，散寒力量更强。寒和湿往往
结伴而行，天南星和半夏是非常温燥的药物，
能散寒更能除湿。独活可祛风湿，红花活血，
冰片可使药物更好地到达皮内。

通经活络护膝。取干姜5克，肉桂、吴茱
萸、花椒、丁香、独活、羌活、香加皮各10克打
磨成粉，缝成小袋敷在膝盖上。干姜、花椒、
丁香性热辛散，味厚浓烈，能温通经脉、逐湿
除痹。肉桂、吴茱萸引热下行、补火助阳、散
寒止痛。独活、羌活善治风寒湿痹症引起的
关节屈伸不利、筋脉酸痛，其中以气味雄烈的
羌活辛温发散力为强，偏行上；独活则体轻味
清，除湿作用强，偏行下。两药配伍，一上一
下，可增强祛风逐湿、通痹止痛、透利关节的
药效。香加皮能祛风湿、强筋骨、利水肿，与
上药搭配既能逐邪，也能补虚。

消肿止痛护膝。上述两种中药护膝适用
于风寒湿痹，若膝关节红肿热痛，则不能使
用。如果关节局部灼热红肿、痛不可触、活动
不利，可用菊花艾叶护膝。菊花具有解热、抗
炎、镇痛作用。艾叶性温，味苦、辛，有温经止
血、散寒止痛、祛湿止痒的作用。将菊花与陈
年艾叶以2：1比例捣成粗末，装入纱布袋中，
做成护膝，戴在膝盖处，可消肿止痛。

护膝使用前可先用微波炉加热一下，然后
手持中药包在膝关节附近滚揉，以膝关节感到
微微发热为宜。连续使用数天，当加热后无中
药气味散发时，更换护膝里的中药材料。

随着社会老龄化的发展，退休后怎
样更好迎接自己的“银发生活”，成为众
多老人的关注焦点。近日，美国《老龄化
经验》杂志总裁安东尼·西里洛撰文指
出，在家养老要考虑财务、交通、健康和
社会化这 4 个方面的问题。对于中国的
老人来说，想要有舒适的晚年生活，在家
养老需重点考虑什么？对此，记者采访
了中国老年学学会老年心理专业委员会
秘书长杨萍。

“在家养老，中国老人首先要考虑社会
化。”杨萍指出，在家养老并不是天天待在
家里，老人要参与社会化活动，进行社会融
入。家只是居住地，老人的生活范围还是
在社会上，要多与邻居、朋友交流沟通。但
是，我国低龄老人比较多，且相当一部分都

不愿意出门，所以“社会化”是老人需要努
力的一个方向。不愿出门的老人分两种：
一种觉得“我很棒，不想和其他人联系”，认
为其他人和自己不匹配；另一种相对自卑，
觉得“出门之后我很多东西都不会”。这两
种相对极端的思想对老人影响较大，把他
们“禁锢”在家。

“走出门并不是一件很难的事情。”杨
萍说。第一、老人要放开思想，告诉自己

“没人觉得你老了或者你不好”。第二、尽
所能地做点事，因为越与社会脱节，越远
离人群，越容易产生不安全感，情绪和健
康都会受影响。第三、尽可能发展兴趣爱
好。第四、60~75 岁的老人可经常参与社
区活动、志愿服务等，在帮助他人中找到
快乐。

“在家养老还需注意的是，不要过度忧
虑自己的身体。”杨萍认为，随着年龄增
长，不少老人的敏感话题就是“能活多
久”，他们过度忧虑自己的身体状态，总觉
得“这儿不舒服”“那儿也不行”。老人应
对自己的健康状况有正确认识，做好健康
管理和生活规划，明白“带病生存”是很正
常的事，无需过度强调自己生病了或身体
不好。

在杨萍看来，交通和财务对于在家养
老的中国老人来说并不是特别需考虑的因
素。交通方面，欧美一些国家因为人口密
度问题，很多人居住得特别分散，所以他们
很强调交通是否便利。我国三四线城市的
交通都不是问题，“村村通”等乡村工程也
让农村老人看病比较方便。财务方面，绝
大多数老人都有医保和养老金，只要合理
使用即可。

“最美不过夕阳红，温馨又从容”。只
要用心安排，积极生活，“银发阶段”也可以
非常美。愿每一位老人都能安享晚年！

九个原则守住用药安全
●张亚同

中中药护膝包药护膝包
●●于景献于景献
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健忘健忘不一不一定是老痴定是老痴
●●高 平

在家养老在家养老，，要常出门要常出门
●张 健


