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养生 专家讲坛

保持血糖血压稳定，并定期到医院复查。要保持

良好心态，切忌发怒和急躁。

预防中风首先要做好高血压、冠心病、糖尿

病等原发病的治疗，其次要注意及时发现先兆症

状，如突发眩晕、剧烈头痛、视物不清、肢体麻

木等，遇此症状应及时就医。

冬季常见的胃肠道疾病
1. 胃病、便秘

隆冬季节，人体受寒冷刺激后血液中的组织

胺增多，胃酸分泌旺盛，胃肠发生痉挛性收缩，

机体抗病力及适应性也随之降低，故有胃病的老

年人冬季就容易旧病复发，甚至引起胃出血、胃

穿孔等严重并发症。

便秘也是困扰老年人的一大难题。人老了，

身体机能下降，人体肠道蠕动功能弱、肌肉无力

等会影响进食、吞咽、行走和排便，再加上老年

人的神经功能在退化，致使肠道动力不足。冬天

天气干燥，老年人水分摄入不足、饭量少、搭配

不均衡、长期吃素或不吃油等都会导致排便困难。

2. 应对方法

注意胃部保暖，饮食宜选温软、淡素及易消

化的食物，并做到少食多餐，忌食生冷，戒除烟

酒，积极参加体育锻炼，改善胃肠道血液循环，

减少胃病发病概率。针对便秘轻度者，可通过调

节饮食习惯改善，如多吃高纤维食物，遵循“地

中海饮食”，多吃蔬菜水果、鱼类等白肉、五谷

杂粮、干果，适当摄入橄榄油。重度便秘患者应

及时就医，不要乱服用泻药等。

冬季常见的皮肤类疾病
1. 瘙痒

老年人皮肤退行性萎缩，皮脂腺机能减退，

遇寒冷干燥天气极易皮肤瘙痒，该症往往夜间加

重，影响极大。

2. 应对方法

寒冬季节，老年人要注意饮食调理，多吃新

鲜蔬菜、水果及豆制品，少食或禁食辣椒、大蒜

等刺激性食物。可选用养血益气、润肤止痒的中

药治疗，如黑芝麻、六味地黄丸、枸杞地黄丸和

当归饮子等。

冬季，老年人不要每天洗澡，洗澡时也要注

意少用或不用碱性香皂或沐浴露，洗澡后可选择

凡士林、身体乳等外涂保湿。

冬季常见的骨伤疾病
1. 摔倒

冬季雨雪天气多，因地面湿滑，老年人就易

跌倒。此外，老年人由于年龄增长、肌肉萎缩、

关节僵硬协调能力差、视力下降等都会导致跌倒。

常见于凌晨起夜上厕所、洗澡和进行户外活动时。

老年人骨折后不易恢复，要更加小心。

2. 应对方法

平时起身、走路不要用力过猛。在冬季，建

议老年人穿防滑鞋，家中可以放些小块的脚垫、

地毯等障碍物，厕所、淋浴间地面要保持干爽，

晚上入睡后，家中要留有一定的灯光，避免摸黑

行走。在多食用牛奶、豆浆、鱼肉等富含钙质食

物的同时，天气好时可多晒太阳，促进钙质合成

吸收，以强健骨骼。
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