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老人饮食并非越清淡越好
□益民

日常护理七招
帮助减少脱发
□张青梅 梁译尹

保健常识

防风防寒、饮食有度、户外运动——

春季养生正当时
□严康
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春天是一个相对潮湿的季节，容
易引发老年人各种疾病。因此，对于
老年人，特别是体质差的，在春季做
好保健工作特别重要。

一、防风防寒 保持良好心态

老年人应特别注意精神上的调
养。春天，肝火旺，老年人应减少愤
怒，调理肝气。到了春天，老年人可
以走出去，保持良好的精神状态。但
是，老年人外出时要做好保护工作，
以避免发生上呼吸道感染的情况。

春天应该睡得晚、起床早，多去
户外锻炼，伸展身体，让你的一天更
精力充沛。早晨的新鲜空气有利于晚
上排出储存在呼吸道中的有害物质，
促进新陈代谢。但是，值得提醒的
是，由于老年人器官功能的下降，醒
来后不要立即下床，因为老年人的韧
带相对放松，如果突然从卧位到站立
位置，不仅容易扭伤腰部和背部，还
可能影响神经系统。患有高血压和心
脏病的人如果突然改变姿势，也可能
发生意外。当老人醒来时，可以在床
上伸展四肢和关节，然后躺一段时间
再起床。

二、饮食有度 选择户外运动

要坚持作息饮食规律，这样有助
于感受到生活有条理、有节奏。 由于
人体的新陈代谢在春季加速，营养消耗
相应增加，饮食应是甜温的，营养丰
富，以健脾养阳为食养原则，避免酸
涩、避免油腻和寒冷，尤其不应吃入
上火或大补的人参和烈酒等产品，以

免身体上火。多选用豆芽、豆腐、豆蔻、
大麦、小麦、枣、瘦肉、鱼、蛋、花生、黑芝
麻、柑橘、洋葱、姜、大蒜、香菜、蜂蜜等营
养产品。由于冬季缺乏新鲜蔬菜，很容
易摄入较少的维生素，所以春天多吃
新鲜蔬菜，如春笋、春韭菜、油菜、菠
菜、芹菜、马兰、枸杞、香椿等。

春天的空气是新鲜的，这种环境最
有利于强身健体，吐故纳新。春天多锻
炼，会增强免疫力和抗病能力，一年少
患流感等疾病，并使人思维敏捷、不易
疲劳。人们可以根据自己的年龄和身体
状况选择户外活动，运动量不宜过大，
以免流汗造成感冒，运动后要精力充
沛、放松舒适。一般来说，可以选择简单
和容易的活动，如太极拳、散步、慢跑、
踏青、放风筝，等等。

三、讲究卫生 减少疾病侵袭

在春天，除了吃饭和生活，老年
人还应该注意预防各种疾病。由于春
季温暖寒冷，气候多变，细菌、病毒
容易繁殖和传播，容易发生流感、肺
炎、支气管炎、脑膜炎、猩红热、腮
腺炎和病毒性心肌炎等疾病。因此，
在传染病流行时，必须讲卫生、勤洗
衣服、驱虫、开窗、通风，提高防御
能力，少去公共场所，避免感染。

对于老年人来说，身体各项机能正
在不断的消退，因此更容易受到各种细
菌病毒的侵袭。在春季老年人养生上更
要注意相关的细节和要点，从身边的小
事做起，这样才可以保证身心健康、减
少疾病的侵袭，健健康康地生活。

很多人都认为老人应该少吃肉，
饮食越清淡越好，这样的饮食会比较
健康。那么真的是这样吗？

老人是否应该少吃肉？是否越清
淡越好？

有个老人就信奉肉吃得越少越好
的信条，认为少吃肉甚至不吃肉，有
利于减轻肠胃负担、容易消化，这样
才能延年益寿。所以，他每天基本上
不吃肉，甚至连油腥都不沾。

有的老人闲来还会吃点瓜子之类
的零食，可是这个老人认为瓜子中也
有油，只要和油沾边的食物，他就不
吃。他认为自己比其他人吃得更健
康，应该比他们身体更好，可是，不
久后他却病倒了。到了医院，医生说
他没什么病，就是肉吃得太少，回去
吃点肉就好了。原来，老人长期不吃
肉，同样也会给身体带来危害。

老人吃得过分清淡，体内的血
红素含量就会降低，容易引发缺铁
性贫血。另外，缺肉还会降低老人的
身体免疫力，使体质下降，更容易受
到疾病的侵袭。尤其是很多老人都喜
欢锻炼，锻炼会消耗能量，如果长期
不吃肉，更没有足够的体力锻炼身
体了。

肉类中含有丰富的蛋白质，老

人吃点肉可以从中摄取蛋白质和脂
肪，满足身体代谢的需要。老年人畜
肉、禽肉都要吃，并且最好搭配着
吃。其中禽肉类可以多吃一点，例如
鸡肉、鸭肉等。老年人的肠胃功能都
有一定程度的减弱，鱼肉的脂肪细
腻，比较容易消化，所以老人应该
多吃一点鱼肉。

其实，老人想要身体健康，应该
注意吃多种多样的食物，这样人体所
需的营养素才能齐全。老人适当吃点
瘦肉，对预防缺铁性贫血非常有益
处，而且对老人身体整体健康也有
利。老人吃肉有没有量的限制呢？答
案是肯定的。老人应该每天吃点瘦
肉，1~2两为宜。此外，老人最好按
照 《中国居民膳食指南》 的要求进
食，蔬菜、水果、肉类等要搭配着
吃，不能把饮食绝对化。

所以，老人适当吃点肉，可以给
身体补充足够的能量。并且，在吃肉
的同时吃点蔬菜和水果，以起到清理
肠胃的作用，帮助脂肪代谢。

脱发，指头发脱落的现象，大多是正
常的新陈代谢，生活中每个人都会脱
发。脱发分为两种类型：生理性脱发和
病理性脱发。

导致病理性脱发的原因有很多，临
床上，针对不同的脱发类型，有对应不同
的治疗手段，中医的分型也会有不同。
当发现真正存在脱发问题时，应及时到
正规医院对症下药，听从医生嘱咐，放松
心情，配合治疗。日常护理时以下七招
可以帮助减少脱发。

1.注意洗发频率：一般一周洗发2~
3次，夏季可适当增加次数，太频繁洗头
会破坏头皮的调节功能；洗发的同时最
好用指腹按摩头皮，既能保持头皮清洁，
又能帮助头皮活血。此外，还需注意洗
发用品的选择，不用脱脂性强或碱性洗
发剂，这容易使头发干燥。

2.尽量避免使用塑料梳子：塑料梳
子易产生静电，会给头发和头皮带来不
良刺激，最好选用木梳或牛骨梳，既能去
除头屑、增加头发光泽，又能按摩头皮、
促进血液循环。

3.减少烫发、染发：烫发染发次数不
宜过多，烫发剂和染发剂对头发的影响
较大。反复烫染头发会使头发干枯、毛
躁、容易断裂，也可能会引起过敏反应和
头皮炎症，损伤毛囊，导致脱发。

4.长发者平时避免将头发扎、箍得
太紧，以防牵拉性脱发。

5.头发要经常改变分缝位置，可以
避免某一处头皮受到过度的刺激，减少
脱发的发生。

6.保证充足的睡眠，不要熬夜，还要
保持良好的情绪，适当纾解精神压力，这
些都是影响脱发的因素。

7.饮食要均衡，多食蛋白质高、维生
素含量丰富的食物，如奶类、蛋类、瘦肉、
鱼、豆制品类、新鲜蔬果。头油较多者，
多食一些粗纤维食品与杂粮。此外，要
限制脂肪的摄入，如肥肉、猪油、动物内
脏等，少食糖类食物和浓茶，不吃辣椒、
生蒜等刺激性食物。

推荐食疗：黑豆塘鲺煲
材料：黑豆60克，塘鲺2条，生姜2

片。做法：黑豆提前浸泡两小时，塘鲺去
掉内脏，全部材料放入瓦锅，加适量清水，
煮熟下盐调味即可。功效：乌发固发。


