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科学穿衣有讲究

由于身体机能的下降，老年人对外
界的适应能力也越来越差，抵抗力减
弱。此时，穿着也应该特别讲究。

其实，着装不但对人体能起到遮身
护体御寒的作用，而且影响到人的精神
面貌，更关系着身体舒适度与人体健
康。因此，着装应讲究，千万不能凑合。
老人着装的总要求是：舒适得体、轻软
宽松、端庄大方、简便整洁、适应气候变
化、合乎生理要求、有益健康长寿。

老人着装要与季节气温相适应。夏
季气候炎热，服装应凉爽、透气、吸湿、
宽大单薄、利于通风散热，切忌紧小，颜
色宜浅淡，不宜穿深色衣服。常言道“春
捂秋冻”有一定道理，春秋两季气候变
化大，早晚较凉，老年人要根据气候变
化及时增减衣服，以免感冒受凉；秋天
天气逐渐转凉，不要急于过快地添加较
厚的衣物，使人体有适度的“秋冻”过
程，从而增加抵抗力，有利于增强机体
对气候转冷的适应力。但是，对于老年
人来说，由于老年人身体较弱，自身抵
抗力差，只要遇到降温天气，就应随之
添加衣物，以免受凉。

冬季天气寒冷，穿衣一定要防寒
保暖，这是预防感冒的有效措施，冬季
服装应以暖和、轻软、舒服为宜，如羽
绒服制品和冷空气不易透过的皮装，
对于老年人来说都较为合适。俗话说

“寒从脚下起”，尤其是老年人，下肢保
暖更为重要。冬季寒冷，人体的头部也
很需要保暖，许多老年人头发稀少，容
易散热畏寒，有些老年人患有心脑血
管疾病，如果头部受凉，可能引发脑血
管收缩，甚至发生意外。因此，为了御
寒，老年人很需要穿戴合适的帽子来
保暖。

内衣内裤最好是全棉纺织品，不宜
穿化纤产品。老年人皮肤容易发痒，这
是由于身体和衣服、衣服和衣服之间不
断产生摩擦，产生静电刺激皮肤引起
的。而纯棉之类衣料不易产生静电。其
次，内衣内裤要常洗换，保持清洁卫生。
老人不宜穿紧身衣物，以免影响血液循
环。其次，老人着装尽量不要穿套头衣
服，因老年人手臂僵硬、不灵活，套头衣
服会给脱穿带来不便和困难。另外，老
人着装不宜过重，要轻软柔和、舒适方
便。老人着装还应讲究款式，合身得体、
端庄大方，既能体现老人的精神风貌，
又能反映老人的风度活力。

人老脚先衰，许多老年人行走不
便，有的老年人脚部往往有些变形。如
果所穿的鞋不合适，很容易发生挤脚、
崴脚、跌倒等现象，一旦发生，就会带来
严重后果。

膳食搭配要均衡

营养是人体健康生存的基本支撑，
没有合理的营养支持，身体的康复功能
就不可能达到良好的状态。老人的饮食
不同于年轻人，他们对营养的需求也不
一样。那么，遵循什么样的饮食原则才
会有助于老年人的身体健康呢？

每日膳食应选用富含营养素的食
物，这是保证膳食营养的基本条件；食
物应保持新鲜，在烹调加工过程中，要
注意保持其营养，且易被消化吸收。不
同食物所含营养素不同，所以应广泛摄
取各种食物，全面养护身体健康。膳食
营养要均衡，应做到有荤有素，有粗有
细，合理搭配。对于老年人来说，适当多
些新鲜蔬菜、水果也是必需的，这对老
年人健康有益，也有助于促进肠蠕动和
排便。

老年人饮食要清淡，饮食不宜太
咸，烹调加工宜低盐、低糖、低脂肪。许

多心脑血管等慢性疾病，就是在每日三
餐中长期食用过咸、过甜、过油腻的食
物逐渐形成的。

老年人饮食要易于消化。老年人消
化系统功能下降，牙齿缺损，咀嚼能力
减弱，也影响食物消化。因此，食物一定
要细、软、松、易咀嚼、易消化，蔬菜类宜
切细，肉类煮熟炖烂，或制成肉末、肉
馅。吃饭要细嚼慢咽，也有助于消化，每
次不宜吃太饱，更不宜暴饮暴食，每顿
饭吃七八分饱即可。

老年人饮食要注重安全卫生。俗话
说“病从口入”，应避免食用污染、变质
腐烂、有毒有害食物、过期食物。日常
生活中，生活节俭的老人，往往对过期
食物和隔夜菜，舍不得丢掉，而加以食
用，对自身健康有极大危害。其次，老
年人要勤洗手，保持口腔清洁卫生，防
止食物带有病原体侵入体内，以免带
来疾病。

老年人要养成良好的饮食习惯。饮
食习惯的好坏与人体健康息息相关，合
理饮食是生理的基本需求，是人体健康
之本，只有将合理饮食形成习惯，才能
增强自身体质和抵抗力，防止或减少疾
病，有益健康。

居室环境要求高

由于老年人适应力减退，抗病能力
较弱，容易受环境的影响，特别是不耐
寒热，对空气污染和噪音的耐受力也较
差。因此，老年人对居室环境的要求更
加严格。

首先，老人不宜居住在色彩张扬、
艳丽的房间内，因此在家装时，要注意
给老人营造一个舒适温暖的环境。整体
家装可用暖色作为主色调，室内设计风
格要稳重、朴实、柔和，让老人居住起来
有安心感和归属感。房间内最好安装有
夜间照明设施，方便老人起夜时不会磕
碰或摔倒。

为方便老人生活，卧室与厕所的距
离不宜太远。室内家具摆设应简单整
齐，美观大方，以使用方便为原则。床铺
要平坦，硬度适中，以木板铺5厘米左右
的棉褥为好，不宜使用弹簧床、席梦思
软床。被褥以棉布包裹柳絮最为适宜，
不宜用化纤混纺做被套、被单，因为化
纤容易刺激皮肤，引起瘙痒或过敏。

其次，定期清洁卫生。老年人免疫
力降低，抗病能力减弱，更应注意居室

的清洁卫生。除了要经常形容通风外，
还要经常打扫，定期消毒。与此同时，老
年人的居室要特别注意采光和照明。首
先，居室应向阳，窗户朝南开;其次，住
宅间，特别是高层建筑之间应保持一定
的距离，以便采光;第三，墙壁和天花板
应保持洁白，提高室内高度;第四，选择
好照明灯。最后，白天最好不要挂窗帘，
使阳光容易透入室内。

健康老龄化是缓解人口老龄化压力
的一条有效途径。结果表明，良好的居住
条件显著影响老年人身体健康，居住条
件对高龄老人健康的影响效应更大。在
此基础上，为老年人提供安全饮用水，改
善供暖设施、改善室内厕所条件、改善卫
生条件等服务，对于保障老年人健康幸
福的老年生活具有重要的正面意义，对
实现健康老龄化具有重要作用。

发挥余热重返社会

很多老人退休后闲下来，都会感到
不适。退休之后，老年人从群体生活的
大天地转向家庭小天地，从忙人变成闲
人，会有严重的失落感。离退休后，要消
除“树老根枯”、“人老珠黄”的悲观思想
和消极情绪，坚定美好的信念，将离退
休生活视为另一种绚丽人生的开始，重
新安排自己的工作、学习和生活，做到
老有所为、老有所学、老有所乐。

离退休老人如果体格壮健、精力旺
盛又有一技之长的，可以积极寻找机
会，做一些力所能及的工作。一方面发
挥余热，为社会继续做贡献，实现自我
价值 ;另一方面使自己精神上有所寄
托，使生活充实起来，增进身体健康。当
然，工作必须量力而为，不可勉强，要讲
求实效，不图虚名。

善于学习，渴求新知。一方面，学习
促进大脑的使用，使大脑越用越灵活，延
缓智力的衰退;另一方面，老年人要通过
学习来更新知识，社会变迁风起云涌，老
年人要避免变成孤家寡人，就要加强学
习，树立新观念，跟上时代的步伐。

培养爱好，寄托精神。许多老年人
在退休前已有业余爱好，只是工作繁
忙无暇顾及，退休后正可利用闲暇时
间充分享受这一乐趣，以丰富和充实
自己的生活。跳舞、气功、打球、下棋、
垂钓等活动都能使参加者益智怡情，
增进身心健康。

扩大社交，排解寂寞。退休后，老年
人的生活圈子缩小，但老年人不应自我
封闭，不仅应该努力保持与旧友的关
系，更应该积极主动地去建立新的人际
网络。良好的人际关系可以开拓生活领
域，排解孤独寂寞，增添生活情趣。在家
庭中，与家庭成员间也要建立协调的人
际关系，营造和睦的家庭气氛。

生活自律，保健身体。老年人的生活
起居要有规律，离退休后也可以给自己
制订切实可行的作息时间表，早睡早起，
按时休息，适时活动，建立、适应一种新
的生活节奏。同时要养成良好的饮食卫
生习惯，戒除有害于健康的不良嗜好，采
取适合自己的休息、运动和娱乐的形式，
建立起以保健为目的的生活方式。

必要的药物和心理治疗。老年人
出现身体不适、心情不佳、情绪低落
时，应该主动寻求帮助，切忌讳疾忌
医。对于患有严重的焦躁不安和失眠
的离退休综合征的老人，必要时可在
医生的指导下适当服用药物，以及接
受心理治疗。

自2009年起，我国迎来进入人口老
龄化社会以来的第一次老年人口增长
高峰，老年人口增速加快。如今，我国养
老事业进入了快速发展期，但养老事业
发展与实际需求还有较大差距。所以，
如何实现老年人康养？还是要从衣食住
行做起。这是让老人们不仅老有所养、
老有所居，更能老有所医、老有所为、老
有所学、老有所乐，拥有一个舒适晚年
的前提。

山东每5人中就有一位老人

老老年年人人的的衣衣食食住住行行有有讲讲究究

伴随着人口老龄化的迅速发展，老有所养、老有所依、老有
所乐等已成为全民关注的社会话题。

衣食住行是人们生活的最基本条件，人们生活水平和生活
质量的提高，很大程度上体现在衣食住行的改善上。衣食住行与
人们的身体健康密切相关，特别是老年人身体较弱，更应该重视
衣食住行问题。老人一旦树立了正确的生活理念和养成科学的
生活方式，就能做到“年高不老，寿长不衰”而永远健康。
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