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烟台福田健康体检中心

夏季老年人养生方法

体重秤、血糖仪、限
盐勺……一些看似普通
的小装备，可能会为健康
带来“大回报”。那么，是
哪些小装备如此神奇？

体重秤：人类可控制
的第二位致死原因就是
肥胖。不妨在家里备个体
重 秤 ，及 时 掌 握 体 重 变
化。此外，即使体重达标，
体脂含量也可能超标。专
家提醒，最好购买带体脂
测定功能的体重秤。

电子血压计：时常检
测血压，能提早筛查出高
血压。对于病情可以控制
的高血压患者来说，每周
自测血压一两次即可。购
买电子血压计时，最好选
择臂式的，测量更准确。

便携式血糖仪：定期
监测血糖是糖尿病患者
居家自行监测血糖的好
办法。因此，购买一台便
携式血糖仪非常必要。但
要注意的是，血糖仪是有
一定使用寿命的，需要每
年请生产厂家校准。

计步器：走路有益健
康，但不少人缺乏动力。
可以使用计步器为自己
定下明确的运动目标，如
每天走 1 万步等，保证自
己每天的运动量。

标 准 盐 勺 和 油 勺 ：
“少吃油和盐，健康把寿
延”，大多数人都知道清
淡饮食的重要性，但做饭
时还是容易不小心就放
多了盐和油。因此，最好
在厨房里配备标准盐勺
和油勺，以便直观地知道
盐和油的使用量。

厨房秤：对糖尿病患
者来说，厨房秤能帮助他
们精准地计算碳水化合
物的摄入量，防止血糖波
动。

小型健身器材：如跳
绳、毽子、呼啦圈等，它们不
会占用太大空间，操作也简
便。

很多女性爱鞋可谓到了痴迷的状态，从夏天最常见的人字拖，
到今年大热的厚底松糕鞋，再到一直让女人欲罢不能的“恨天
高”……很多女性都是一整天踩着它们，啪嗒啪嗒地生活，尽管并不
十分舒服。

事实上，时下这些流行的鞋款，多多少少都会对健康和体型产
生影响，那么到底我们应该如何选择，如何穿着适合自己的鞋子呢？

格健康新提示

这些的健康装备

家里可以有

炎炎夏季里，老年朋友应在夏季如何保
健呢?烟台福田体检中心专家为您介绍了7

个保健方法，让我们一起来看看吧。
1 .保持平和

专家表示，盛夏阳光凶猛、气候炎热，加
上人体阳气上扬，易使人气烦浮躁，老年人
在炎热的气候里，必然要让情感处于安静状
态，不要太过劳顿、激动。保持平心静气最重
要。
2 .防暴晒

专家强调，夏季不要在烈日下长时间
的暴晒。同时居室内要透风，保持氛围清

爽。老年朋友们可以经常向室内常常洒些
净水，或用湿拖把拖地，既降温又能调理
湿度。使用空调降温时，勿使室表里温差
太大，不然易诱发上呼吸道传染和干燥综
合征。
3 .防止胃肠道疾病产生

湿热的环境为各类细菌发展繁殖提供
了条件。因为老年人胃肠功能弱，夏日饮食
必然要讲究卫生，不能吃腐朽变质食物，冰
箱内食品必需经高温加热后方可食用。专家
表示，食品要以温、软、平淡为宜，不能过多
地吃冷、肥、腻的食物，不能饮食过量。若呈

现因为饮食不妥引起的吐逆腹泻，应该当即
到医院治疗。
4 .起居有度

夏日是人体心火旺、肺气衰的季节，起
居方面要适当晚些睡觉、早些起床。起床后
可到户外进行一些适当的体育活动，对加强
体质颇有益处。午时要适当就寝，保持精神，
但因为天热出汗毛孔扩张，机体易受风寒侵
袭，所以不能露天或在树下就寝。
5 .留意科学饮食

一要多喝清冷解暑的饮品，如淡盐水、
绿豆水、酸梅汤、菊花茶等，以增补因身体出

汗造成的耗损，但不要贪食冷饮。
6 .凉性水果适度吃

老年人可在夏季适度吃些凉性蔬菜瓜
果，如苦瓜、冬瓜、西瓜、芽菜、银耳、香蕉等，
以加强体内抗毒手段，暑气及热毒对人体的
危险。但专家同时表示，由于老年人的肠胃
功能弱，所以在解暑的同时一定要适度，避
免出现肠道问题。
7 .保持营养均衡

专家表示，夏日晚年人需多吃富含蛋白
质、维生素、无机盐和粗纤维食品，如瘦肉、
牛奶、蛋品、豆腐等，以增补人体耗损。

夏夏夏季季季穿穿穿这这这些些些鞋鞋鞋子子子“““伤伤伤不不不起起起”””
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洞洞鞋
罪行：容易穿出脚气
洞洞鞋从本质上来说是塑料

鞋，但由于洞洞鞋的构造及材质，
容易积水，并且水分不易被鞋吸
收、挥发，它上面的鞋洞也只能帮
助脚面透气，而最需要透气和干爽
的脚底，却得不到保护。夏天脚容
易出汗，随着汗液的蒸发，洞洞鞋
会倒贴在脚面上，常穿会导致脚部
潮湿温暖，为真菌提供温床，可能
导致脚气等皮肤病。

另外，洞洞鞋虽然不怕水，但
在雨天穿很容易打滑，特别是那些

廉价产品，鞋底很容易磨平，防滑
效果差。

小贴士：穿洞洞鞋在室外活动
后，可以使用淡盐水或醋泡脚，有助
于防止真菌感染。将约100克盐加入3
-8升温水中，泡脚10-15分钟。外出活
动如遇雨天，地面泥泞，最好穿带后
跟且无洞眼的鞋子，可防止泥水及
潮气进入鞋内，导致真菌感染。如果
脚部发臭，怀疑为真菌感染所致，可
用茶水泡脚10-15分钟，将6个茶包加
水煮沸，晾到温热时泡脚即可。若症
状仍无改善，则应及时就医。

人字拖
罪行：脚型越来越丑
夏天出现最多的就是各式

各样色彩缤纷的夹脚拖鞋了。
但是夹脚趾的凉拖鞋对人的健
康是有害的。因为穿鞋的人在
行走时脚前部因为缺少力的支
撑，脚趾自然而然地要在行进
中夹住鞋，慢慢蜷缩成爪形。

同时，由于身体重心倾斜
到前脚掌，足弓关节过度受

力，这样会导致脚部疼痛并发
炎，严重者形成拇指外翻。另
外，人们在穿夹脚凉拖时，为
了平衡前倾的身躯，腰部自然
后仰，久而久之，损伤脊椎。

小贴士：连续穿着时间不
宜过长，最好穿一天休息一
天。要注意前掌夹趾材料的选
择，尽量选择比较柔软、不刺
激皮肤的材料。

超薄平底鞋
罪行：引起足跟痛
“穿高跟鞋不健康，那么就选

平底鞋穿嘛。”很多人以为这样能
穿鞋穿得健康，其实大错特错。鞋
子不能太高，也不应太过扁平轻
薄。人行走时脚跟着地的冲击力可
以沿着腿骨、脊柱，直达头部。

鞋跟过低时，脚着地的瞬间全

身体重多达60%的重量都压在后跟
上，路走多了，上传的冲力就会引
起足踝、膝、髋关节和腰等部位的
疼痛。长期穿着平底鞋还会加速足
底韧带和骨组织的退化，引起足跟
痛。

小贴士：鞋跟高度以3-5cm最
适宜。

尖头皮鞋
罪行：脚尖的“酷刑”
复古风又来袭了！长裙、尖

头皮鞋、铆钉……都是不变的
时尚。尖头皮鞋对足尖有塑型
作用，使趾端部位聚在一起，容
易形成拇指外翻。鞋尖部位空
间小，空气流通困难，容易造成
细菌的滋生。

尖头皮鞋，对足的前半部形成

压迫，容易造成血流不畅，长此以
往，血液难以将营养物质、热量和
氧气等供应到足尖部，容易造成足
部畸形。尖头皮鞋前端又硬又瘦，
脚趾严重受挤压，容易诱发趾甲内
嵌、鸡眼。

小贴士：处在生长发育期
的青少年，脚在不断地发育、长
大，不适合穿窄小的尖头鞋子。

罪行：容易扭伤脚部关节
最近由于骨灰级靓妈“徐濠

萦”把厚底帆布鞋穿出时尚，直接
就导致了松糕鞋重出江湖！可是你
知道吗？由于松糕鞋的鞋底太厚，
容易使人行走时身体前倾而失去
重心，扭伤脚部关节、足部骨骼或
韧带。

日本女生是全世界最爱穿
松糕鞋的女性了，但是日本一家
学院近期的研究发现，有 2 3%的

女士因穿松糕鞋在街上行走时
身体失衡，跌倒在地，造成损伤。

小贴士：女人的梦想就是拥
有各种各样款式的鞋子，不让穿
某一种鞋未免太不近人情！其实
健康专家可不是劝大家不要穿
什么鞋，只是建议大家在选择松
糕鞋的时候尽量选鞋底面积较
大 较 平 的 ，这 样 可 以 增 加 稳 定
性，能够预防跌倒，同时鞋的高
度最好不要超过5cm。

松糕鞋

绑腿高跟凉鞋
罪行：影响血液流通
夏天来了，很多女性已经

开始盘算着买长裙啦，可是长
裙要配什么鞋子？绑带凉鞋够
优雅吧？可是绑带凉鞋确是一
种最中看不中穿的鞋子了。你
想想在系带子时，为了不让带

子下滑，很可能会将小腿紧紧
绑住，行进过程中血液流通不
畅。结果把小腿勒出一节一节
的你就知道为什么啦。

小贴士：绑腿的带子应该
选择宽一点的，这样能够减小
带子对腿部的压力。
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