
老老年年人人生生活活起起居居要要有有准准点点儿儿
邹积生坚持“生命靠自己，要综合管理”

老年人养生

注意三大误区

健身、找几个老伙计下下棋，
或者能在老年广舞队里拥有一席
之地，生活好不惬意。大家在一起
纷纷谈论自己的养生“秘方”，但是
这些适用所有老人吗？

误区一：

“饭后百步走，活到九十九”

“饭后百步走”适用于长期伏案
工作、体形较胖或者胃酸分泌比较
多的人。而如果体弱多病，有心血管
疾病尤其是胃下垂等疾病的老年人
饭后百步走就得不偿失了。因为刚
吃完饭时，人体血液会有相当一部
分供给胃部消化。若立刻出门走一
段路，血液将分流给四肢。减缓消化
吸收的同时，由于心脏供血不足，心
血管方面会受到明显的负面作用。

体质一般的老年人。饭后需要
在床上静卧10分钟，两个小时之后
再做适当运动，这样才是科学的

“饭后百步走”。

误区二：

“早起空气好，晨练要趁早”

大家都知道，氧气是靠植物光
合作用而来的，而植物也会在晚上
吸收氧气。每天早上其实是空气中
二氧化碳含量最高的时候。晨练要
在太阳升起一小时之后才开始，这
时候才是清新健康的好空气。需要
注意的是，晨练者应尽量避免在树
林茂密和车流较多的路边晨练，也
要避免在大雾天出行，空腹晨练更
不可取。

误区三：

“千金难买老来瘦”

“三高”是许多老年人的“心头
虎”，于是大家急于控制饮食，避免
大鱼大肉，什么都不敢吃。

其实，适当食入部分动物蛋白
对人体是非常有益且必须的。“三
高”人群可通过药物和食物进行配
合治疗。体形偏胖的老人可以饮食
不过咸，多吃新鲜蔬菜瓜果，不必
一味追求瘦。

慈慈铭铭体体检检温温馨馨提提示示：：饮饮水水要要科科学学
人不喝水，几天后就会脱水

而死。我们身体三分之二以上的
组成部分是水，水本身就是一种
最重要的营养素 ,任何饮料都无
法替代。水主要负责消化食物、
传送养分、保持各关节和内脏器
官的湿润、调节人体的温度。当
水充足时，人体的各个组织都能
有效地工作。但是，当缺水时，就
会导致身体疼痛、组织损伤等健
康问题。

喝水量要适中

烟台慈铭体检专家指出，养
生的要义在于平衡，即身体与外
部环境之间的平衡。饮水和吃饭
一样，要定量定时，不能盲目暴
饮。

身体处于稳定状态的时候，
每天正常补水1000—2000亳升。
如果自觉或不自觉地大量饮水，
说明身体有了问题。首先，说明
你的身体处于脱水状态，可能身
处高温环境大量排汗或大量进

食盐分等，补水是必要的；其次，
如果存在高血糖、垂体或肾脏功
能异常、泌尿系统炎症、高尿酸
血症等患者，会主动大量饮水。

水对于养生有极其重要的
作用，如何将水的养生功能发挥
到最大？烟台慈铭的专家提示我
们要学会健康地饮水。

如何健康饮水

水是生命的源泉。地球表面
大约有70%被水覆盖，没有水地
球上就不会有生物。而人体近
70%为水分，血液中水分约占80%

以 上 。哺 乳 期 的 婴 儿 体 内 有
90%—80%的水分，成年人体内则
有70%—60%的水分，而老年人体
内则有60%—50%的水分。饿了吃
饭，渴了喝水，似乎已经是再习
惯再熟悉再明白再清楚不过的
事了，其实并非那么简单，喝水
中也蕴涵着很大的学问。学会科
学喝水让你身体更健康。

起床一杯水

清晨可以说是一天之中补
充水份的最佳时机，因为清晨饮
水可以使肠胃马上苏醒过来，刺
激蠕动、防止便秘，更重要的是，
经过长时间的睡眠后，血液浓度
增高。这个时候补充水分，能迅
速降低血液浓度，促进循环，让
人神清气爽，恢复清醒。

睡前一杯水
人体在睡眠的时候会自然

发汗，在不知不觉中流失水分，
而睡眠的八小时内，身体都无法
补充水分，这就是为何起床会觉
得口干的原因。因此医生建议睡
前半小时要预先补充水分、电解
质，让身体在睡眠中仍维持平衡
状态，同时降低尿液浓度，防止
结石发生机率。

老年人睡前过度控制水分
的摄取，有引发脑卒中的危险。
为了预防脑卒中或心肌梗死，老
年人睡前必须补充水分。老年人
在晚饭后至翌日起床这段时间
不饮水，血液中的水分就会不

足，血液容易黏稠，起床前后易
引发心脑血管疾病。所以专家建
议老年人最好在床头放一杯水，
以便起夜后及时补充水分。

不要等到口渴才喝水
人感到口渴，表明体内水分

已失去平衡，细胞已处于轻度脱
水状态。如果硬要到口渴时才去
饮水的话，犹如土地龟裂时才去
给庄稼浇水，为时已晚。应该养
成良好的饮水习惯，经常饮水，
少饮多次，让人体水分常处在良
性状态。

餐前宜空腹饮水
早、中、晚三餐之前约一个

小时，应该喝一定数量的水。饭
前空腹喝水，水在胃内只停留2

至3分钟，便迅速进入小肠并被
吸收进入血液，一小时左右可补
充到全身组织细胞，供应体内对
水的需要，因此，饭前补充水分
很重要。尤其是早餐前，因为睡
了一夜，时间较长，人体损失水
分较多，早上醒来，多饮些水是

非常重要的。
卧床、痛风等病人多饮水
痛风病人主要是由于血中

的尿酸浓度增高，尿酸结晶增加
并堆积在组织中，从而引起痛
风。若痛风病人每天饮用大量
水，就可以促进尿酸排泄，预防
血液中尿酸值过高。慈铭体检专
家建议尿酸偏高或痛风病人每
天至少饮水2500毫升以上，其中
晨起饮用500毫升，日间可每隔
3—4小时饮用1杯水，晚上睡觉前
也可适量饮水。

肥胖者餐后半小时喝些水
想减轻体重，不喝足够的

水，身体的脂肪不能代谢，体重
反而增加。体内的很多化学反应
都是以水为介质进行的。身体的
消化功能、内分泌功能都需要
水，代谢产物中的毒性物质要靠
水来消除，适当饮水可避免肠胃
功能紊乱。你可以在用餐半小时
后喝水，加强身体的消化功能，
助你维持身材。

提起老伴，邹积生脸上洋
溢着一种幸福的笑容。他说老
伴是高级教师，素质高，而他
的社会经验丰富，所以两人特
别能合得来。平时，老伴对他
更是无微不至地照顾，勤换
衣、勤洗衣，每天晚上还给他
洗脚、按摩。但是老伴不会做
饭，所以平时一日三餐是他负

责，俩人分工明确，相处融洽。
当记者调侃道“阿姨为您做了
这么多，您就没啥表示吗”时，
邹积生爽朗地笑着说：“当她
忙的时候，我会主动买点水
果，说‘老伴，累了吧，来吃点
水果”，或者送点小礼物，哈哈
哈！”

“家和万事兴”，家庭的和

睦是邹积生能够保持愉快、舒
畅心情的重要一点。他的4个
女儿都很孝顺，发展也都不
错，不用他操什么心，所以他
可以更专注于“健康”这份“工
作”，他相信自己可以交出一
份优秀的答卷。他经常对女儿
们说：“你们一个个过得好，就
是孝顺我啦。”

近日，记者来到开发区邹
积生的家中进行采访。见面
时，只见他高高的身材很硬
朗，面色红润，精气神儿十足。
在与记者交谈过程中，他始终
面带微笑，侃侃而谈。记者很
好奇，到底是什么让这位老人
这么健康？据了解，邹积生推
崇“生命靠自己，要综合管理”
的理念，坚持学习并认真做笔
记，在饮食、作息、锻炼、心态
等方面严格要求自己按照科
学保健知识来进行。他用“4个
高兴点”来形容自己的日常生
活。

唱歌
“一唱烦恼少，二唱乐逍

遥，三唱憾事了，四唱病魔逃，
经常开口唱，精神永不老”对
于唱歌的好处，邹积生自编了
几句话。

“唱歌具有提高免疫力、
强身健体、美容养颜的作用”，
邹积生偶然在书上看到了唱
歌对身体这些良好功效，就开
始学习唱歌。因为老伴识谱，
所以有时候会跟着老伴学，还
特意去买的DVD来学习唱
歌，现在会唱《把最美的歌唱
给妈妈》《北国之春》《父亲》

《母亲》《小白杨》《说句心里
话》等等好多歌了呢。说到兴
起处，邹积生清了清嗓，还给
记者当场唱了几句“说句心里
话，我也想家，家中的老妈妈
已是满头白发……”，歌声洪
亮，底气十足，足以看出他身
体的硬朗。

专刊记者 朱桂杰

今年77岁的邹积生患
糖尿病有20多年了，但是
至今无严重并发症，近几
年体检的血糖、血脂、糖
化、肝、肾、尿常规等项目
均在老年人标准内。他每
天像上班工作一样：早上
吃过早饭后准时出门，中
午回家吃饭，午饭后睡上
一个小时，下午又准时出
门，晚上回家吃饭……这
一天，他坚持走路，锻炼；
唱歌，看书；和仨俩老友聊
天等，生活得健康又养生。

家庭

“ 1袋奶、2两粮、3份蛋
白、4钱油、500g菜、6克盐、7

杯水……”，邹积生向记者
展示了他生活中的部分饮
食规律。他说，人体需要的
五 大 类 营 养 包 括 糖 类 、脂
类、蛋白质、维生素和微量
元素，所以吃饭要多色多品
种，这样才能营养互补，例

如，木耳、海带、茄子、香菇
等黑色蔬菜；芹菜、油菜等
绿色蔬菜；西红柿、胡萝卜
等红色蔬菜……。说着，邹
积生端出了他们今天吃的
主食，有地瓜、有山药、还有
黑豆、黄豆、玉米面混合蒸
的馒头等，他说每顿每样他
都会多少吃一些。而煲米饭

时，他就会把大米、黑米、小
米、糯米、薏米等混在一块
煮。

邹积生告诉记者，吃饭也
是要有次序的，要先吃菜，吃
到五六分饱的时候再吃主食。
同时，吃七八分饱就可以了，

“每顿少吃一两口，活得更长
久”。

饮食

“知足常乐健康在，失去
知足百病来”、“事能知足心常
乐，健康长寿有着落”，邹积生
告诉记者：“一定要知足！我现
在就很知足，老伴与我朝夕相
伴，女儿孙儿承欢膝下，生活
衣食无忧，再加上我自己身体

健健康康的，人生之幸福莫过
于此啊！”他高兴地向记者展
示阳台上他种的香菜、韭菜
等，他骄傲地说：“你看看，我
的韭菜长得可好了呢！”

最后，邹积生提醒，老年人
对自己的身体进行健康管理，

了解自己身体状况，除了在饮
食、作息、心态等方面规律外，
进行适合自己的锻炼。像他坚
持走路，每天至少8000步，骑自
行车运动，还买了几种保健锤，
晚上看电视时不停地敲打全
身，促进穴位等的活动。

心态

邹积生在交流养生心得。

养生达人
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