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一些老年人一到冬季就感
到浑身冰凉，穿多少都不暖和，
这是一种被称为老年低体温综
合征的病症。

低体温症是指人体深部温
度（直肠、食管等）低于35℃的状
态持续24小时以上。低温症常发
生于老年人，当老人体温接近
35℃时，一般自己还能诉说寒冷，
有嗜睡、无精打采的症状。若体

温低于35℃，就可能出现意识障
碍、皮肤苍白、面部肿胀，会出现
呼吸、心率减慢，如不及时采取
措施，可以发展到心跳骤停。

老人患低体温症，主要是
由于血管老化，对寒冷的反应
迟钝和神经调节不敏感。此外，
老人在日常生活中保暖措施不
当，也是低体温症的发生原因。
除了身上的保暖外，足部保暖尤

其重要。
老年性低体温综合征目前

尚无特殊药物治疗，预防更为重
要：

1 .采取有效的防寒保暖措
施。冬季要注意定时测量老人的
体温，选择阳光充足的房间做居
室，适当参加力所能及的活动，
增加营养，多吃产热量高的牛羊
肉等食物，保证机体热量需要。

2 . 合理用药。老年人服药要
遵医嘱，避免使用如冬眠灵等抑
制大脑体温调节中枢的药物，以
保持正常的生理功能。

3 .积极治疗慢性疾病，防止
继发感染。对已患低体温综合征
的患者，家人可先采取保暖措
施，如老人体温仍不能回升，须
尽快送医院诊治。

据《大众卫生报》

冬天老人警惕低体温综合征 治下肢灼热肿痛方
取独活、桑寄生、秦艽、

威灵仙、制狗脊、益母草、泽
兰、川牛膝、木瓜、桑枝、当
归、鸡血藤、猪苓、车前草、丹
皮各 15 克，川芎、桃仁、红
花、路路通各 10 克，伸筋草、
赤芍各 30 克。头二煎内服，
第三煎药液局部热敷外洗患
处，每日 1 剂，10 天为 1 个
疗程。 据《健康时报》

治呃逆食少方
砂仁 9 克，粳米 50 克，

鲜生姜适量。砂仁打碎，鲜生
姜榨汁备用，粳米放入锅内
熬粥，将熟时加入砂仁再煮
5-10 分钟，粥熟后加入姜汁
搅匀服食，每日 1 剂，连服 3
-5 日，对受凉所致的呕吐、
呃逆、腹胀、腹痛、食少等症
有良效。

据《天中晚报》

凡事都有度，养生这件事
也不例外。“不过度”就意味着
节制，国家级名老中医涂晋
文教授认为，日常生活中的
一些细节，只要长期坚持并
且把握好度，就能强身健体、延
年益寿。

衣不过暖：穿衣戴帽不要
过于暖和，也不可过于单薄，过
暖容易感冒，过冷容易受寒。

食不过饱：吃饭不要过饱，
粗细都吃，荤素相兼。

住不过奢：要随遇而安，居
室富丽堂皇易夺心志而变质。

行不过富：身体健康允许，
尽量以步代车。如出门必乘车，
日久腿脚就要失去灵便。

劳不过累：劳动的强度是
有限的，超过负荷量容易造成
身体伤害。每日工作 8 小时，8
小时外适当地休闲，劳逸结合
很有必要。

逸不过安：终日无所事事，
会丧失对生活的情趣而心灰意
懒，所以即使退休在家，也应勤
于动脑，散步聊天、写字作画、
下棋看戏等，心情由此舒畅，益
于延年增寿。

喜不过欢：人逢喜事精神
爽。但是喜不能过头，“过喜则
伤心”。

怒不可暴：有不顺心和烦
恼的事，不要生气恼怒。怒则伤
肝，伤肝就要发病。要有涵养，
乐观处世。

名不过求：名不过求、利
不过贪，能给人带来平淡的幸
福感。 据《生命时报》

老中医的长寿顺口溜

为了排解孤独寂寞，不少
空巢老人选择饲养宠物。宠物
的陪伴，能带来乐趣和心理慰
藉，减少老人的孤独感，有效防
止老年痴呆和老年抑郁症的发
生，并给老年人创造了更多的
社交机会。

养宠物添快乐，但对宠物莫
太依赖，别把宠物做唯一朋友。
很多老年人和宠物形影不离，有
好吃的自己不吃也要喂宠物，甚
至天天和宠物待在一起，不喜欢
与人进行正常的沟通交流。当宠

物丢失或死亡时，许多老人茶饭
不思，感觉生活没有意义。这些
都是典型的宠物依赖症。宠物的
寿命通常只有十几年，像其他任
何美好的事物一样，拥有它，就
难免有失去的时候。在不幸发生
时，老人应以积极乐观的心态平
静面对。

老年人除了养宠物还该多
些爱好，如下棋、运动、养花养
鸟等，让自己的生活丰富多彩
起来。

据《快乐老人报》

对宠物别太依赖

生活中，肩背痛虽不致
命，但影响肢体活动，使生
活质量大打折扣。下面一些
小方法，能帮你预防和缓解
不适。

肩关节后部拉伸盘坐，
右臂向左弯曲，与胸部平
行，左手抱住右臂肘关节。
该动作 10-15 次为一组，每
天 1-2 次。

肱三头肌拉伸盘坐，双
臂上举，左臂沿脑勺向下方
延伸，越靠下越好，右臂抱住
左臂肘关节。此动作每次坚
持 15-20 秒，每天 1-2 次。

肩前、中部拉伸站立，双
脚分开，两只手臂从背后交
叉，幅度要达到一只手能拖
住另一只手臂的肘关节。该
动作每次坚持 15-20 秒，每
天 1-2 次。

斜方肌徒手练习站立，
两只手臂呈90度角上举，后
面的肩胛骨（扇子骨）向脊
柱中间夹紧，双臂用力向内
侧上举。每次10-15个，每天1
-2次。

据《中国家庭报》

小动作缓解肩背痛

茶对人体健康有很大的帮
助，能对肠胃进行清理，绿茶甚
至还有抗癌功效。但对于老年人
来说，喝茶不当，反而会损害身
体,因此，老人喝茶有讲究。
讲究一：宜早

喝茶会影响老年人睡眠。进
入老年期以后，人的睡眠时间减
少，睡眠质量不高，茶的兴奋作用
也会维持得更长久。老年人喝茶
最好不要在饭前、午后和睡前，
早饭后20分钟左右饮茶最宜，这
样能助消化、解油腻、清肠胃。
讲究二：宜少

茶叶有兴奋作用，老年人喝
茶过多，会加大中风等危急症状
的出现几率或导致胃消化能力
降低等。老年人要根据自身情

况，控制喝茶的数量，有溃疡病
和胃肠功能紊乱者，不宜饮茶，
尤其是绿茶；在饮茶种类上，应
以红茶为主，乌龙茶可以利尿，
也很适合老年人；对于不同的
人群，高血压患者以及体质较
好、肥胖的老年人宜饮绿茶，而
体质较弱、胃寒的老年人宜饮红
茶，其中温和的普洱茶是不错的
选择。
讲究三：宜淡

过浓的茶会产生过强的刺
激，使心血管和感受器官逐渐产
生依赖性，从而丧失正常功能；
当大量饮用浓茶后会稀释胃液，
降低胃液的浓度，使胃液不能正
常消化食物，从而产生消化不良
等。此外，老年人的心脏承受能

力不比年轻时，长期喝浓茶会使
心脏增加额外负担，导致心律失
常，甚至诱发多种心脏疾患等。

在冬季，老人要尽量少喝
茶，坚决不喝浓茶，泡茶时茶叶
用量不能超过常量。加用红枣、
生姜等温性食物可以起到增加
热量的作用。

据中国青年网

老年人喝茶“三宜”
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对于不少患有心脑
血管疾病的老年人，阿司
匹林是他们的救命药，但
老年人胃肠道黏膜变薄，
屏障防御功能减低，在药
物的刺激下容易出现黏
膜损伤。由它引起的老年
人消化道出血往往无先
兆、无痛感，患者很难察
觉，直至休克晕倒才被发
现，十分危险。

有的老人除了服用阿司匹
林外，平时还因关节疼痛等服
用布洛芬，感冒时服用对乙酰
氨基酚等。这些药物合用，大大
增加胃肠道黏膜损伤、出血的
风险。 据《中国中医药报》
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