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跌倒会导致骨折、脑出血等严重

后果，还会带来极大的心理创伤。老

人及家属尤其应警惕以下六个高危

时刻，防患于未然。

接电话。研究发现，在卧室摔倒

的老人，八成以上是因为着急去接电

话。建议老人把座机或手机放在容

易拿取的地方；不要选择过于尖锐、

急促的铃声；有意识地培养慢起、慢

站、慢走接听电话的习惯。

起夜时。超半数老年骨折患者是

起夜时摔伤的，究其原因，一是光线

昏暗、家具摆放不当；二是老人机体

功能处于半睡眠状态，反应迟缓。建议老人装一

个小夜灯，清除过道堆积的杂物，在卫生间放置

防滑垫并安装扶手。平衡能力较差、服用助眠药

物的老人，建议在床边放置一个马桶椅，降低往

返卫生间途中跌倒的风险。

洗澡时。老人平衡能力差，如果浴室地面湿

滑，就很容易摔倒。建议老人用洗澡椅坐着洗，既

省体力，又不用担心摔倒；浴室地面应使用防滑地

砖、铺设防滑垫、安装扶手，以便老人保持平衡。

服药后。老人服用某些药物后，血压、视觉

功能等会受影响，导致跌倒风险增加。一般来

说，服药30分钟至1小时是跌倒的高风险期，建

议老人在此期间尽量减少活动。

等公交。等公交车需要长时间站立，很多老

人体力较差、关节不灵活，公交车到站后，拥挤的人

群会突然快速移动，极易引发老人摔倒。建议老人

外出时，拿一个折叠拐杖凳，隔段时间就活动一下

关节；公交进站后不要急于上车，保护好自身安全。

乘扶梯。老人可能因为肢体不协调，乘扶梯

时未掌握好节奏，导致摔倒。建议老人乘坐扶梯

时抓紧扶手，双脚分开站立，让重心更稳定；去超

市购物时，尽量不推着购物车乘扶梯；腿脚不便

时最好使用直梯。

此外，冬季天冷路滑，老人穿得多，活动不

便；戴着围巾、帽子，视野受限，不能及时观察路

况，跌倒风险较高，应格外警惕。无论什么时候，

都建议老人外出时携带手机和个人应急信息卡，

一旦跌倒，可通过手机及时求救，同时方便施救

者联系家属。

据《生命时报》

老人严防六个“易跌时刻”

中秋之后天气逐渐转凉，人们常常感觉到口

鼻干燥、咽干不适。广东省中医院主任医师杨京

华介绍：这就是典型的“秋燥”。

“但同时，夏天残留的暑湿未尽，所以很多孩

子还会出现食欲不振、胃口不佳的情况。”杨京华

提示，在饮食调理上，第一是要润肺防秋燥，第二

是健脾祛湿邪。

专家推荐，日常可以多吃一点西红柿、银耳、

莲子、百合、莲藕等这些润肺生津的食物，还可以

多吃山药、板栗、小米、芡实这些益气健脾的食

物。同时要注意尽量少吃辛辣刺激，还有烧烤类

食物，尽量减少食用生冷寒凉的食物。

杨京华推荐“一粥一汤一茶饮”，作为日常的

调理。

“一粥”：百合莲子粥。百合润肺养心安神，

莲子健脾益气，这两个放在一起煲粥，可以起到

健脾润肺的作用。还有一个是山药薏米粥，山药

可以养脾阴，而薏米有健脾祛湿的功效，这两个

合在一起煲粥，可以起到相得益彰的作用。

“一汤”：金桔瘦肉汤。小金桔大概2~3个，

加上适量的瘦肉来煲汤。金桔是一个温而不燥

的水果，加瘦肉一起煲能够很好地缓解干燥所引

起的咳嗽、咯痰、咽喉不适的症状，同时能生津开

胃、促进消化。

“一茶饮”：陈皮柠檬蜂蜜水。秋天早晚偏

凉，可以用陈皮、柠檬，加少许蜂蜜，煮一碗温暖

的茶饮，当做日常的有保健作用的饮料，既能够

温中理气，又能够润燥生津。 据央广网

“一粥一汤一茶饮”解秋燥养生识堂养生识堂

热带水果榴莲以独特的香味和口感获得不

少人喜爱。怎么吃榴莲才更健康？

上海市同仁医院营养科主任谢华表示，榴莲

的含糖量高，血糖控制不理想的糖尿病患者、减

重期人群、体重增长过多的孕妈妈最好少吃或不

吃榴莲。

这位专家表示，在水果中，榴莲的钾含量不

低，因此肾功能不全伴有血钾升高者不适合吃。

谢华说，对榴莲过敏者也不能吃榴莲。

这位营养科专家解释，榴莲含有丰富的营养

成分，其中包括较多的不溶性膳食纤维，可促进

肠道蠕动、改善便秘；榴莲中的脂肪以单不饱和

脂肪酸和多不饱和脂肪酸为主，对心血管有益；

榴莲的蛋白质含量在水果中属于较高；榴莲中还

含有丰富的维生素和矿物质，比如：硒，这是人体

中重要的抗氧化营养素，在调节机体免疫、促进

健康中发挥重要作用。谢华指出，只要能接受榴

莲的独特香味，吃了榴莲后没有什么胃肠道不

适，人人都可以吃，包括老人、小孩。

吃榴莲有哪些注意事项？谢华指出，榴莲热

量高，因此在两餐之间吃比较合适，作为加餐，民

众每次食用200克左右为宜，如果吃了过多的

榴莲，相应的正餐主食就要少吃。

谢华表示，新鲜榴莲应存放在阴凉通风处，

避免阳光直射，切开后的榴莲应尽快食用或冷藏

保存。 据中国新闻网

榴莲怎么吃才健康生活
常识

大豆和肉是好搭档
提到肉类的搭档，多数人会想到蔬菜、菌类等。很少

有人知道，肉类还有一类绝佳搭档——大豆及其制品。

大豆及其制品、肉类的共同点是富含优质蛋白质，

不同点在于，肉类富含有利于人体吸收利用的血红素

铁，但胆固醇、饱和脂肪含量较高，烹调后口感味道

好，很容易吃过量，导致肥胖、心血管疾病、糖尿病等

患病风险升高；大豆及其制品富含豆固醇、大豆异黄

酮、大豆低聚糖等生物活性物质，以及钙、镁等微量元

素，常吃有助于降低胆固醇水平，预防心血管疾病，但

很多人感觉其寡淡无味，摄入量往往不足。烹调时，将

大豆及其制品搭配肉类，不仅更美味，还能实现少肉多

豆、营养互补，降低多种疾病风险，尤其适用于肥胖、

患有慢病的人群。

据《生命时报》

“垃圾情绪”催人老
学会方法及时调整

网上有说法称“垃圾情绪”催人老，真是这样吗？

医生表示，“垃圾情绪”就是常说的负面情绪，如焦

虑、紧张、愤怒、沮丧、悲伤、痛苦等。一些研究发现，如果

一个人长久处于悲伤状态，会影响整体生活质量和寿命。

如何尽快调整情绪？专家给出如下建议。

规律作息，保证充分睡眠。

适当锻炼。运动可使大脑分泌快乐的物质，如多巴胺。

适当社交。在人际交往当中，可以适当倾诉情绪。

学会活在当下，接纳自我。

适当进行自我心理调适，当发现自己持续出现不良

情绪，或是负面情绪出现时，要有意识地给自己一些积极

的暗示，去回顾自己之前的一些优点。

如果经过以上方法调节负面情绪，但效果不明显，应

及时到正规医院就诊。 据CCTV生活圈

健康健康
新知新知

早晚叩齿有益
四季各有效用

保护牙齿是养生保健的重要部分，现代牙科发展迅

速，使牙齿健康得到保障。其实在条件相对落后的古代，

人们同样重视口腔清洁和牙齿保护，还积累了许多经验

和妙方。

晨起或者入睡前，都可以叩齿数十下以保健身体。

经常叩齿能促进牙周血液循环，增加牙齿的营养供

应，从而使牙齿更加坚固，减少牙齿松动、脱落等问题。

叩齿还能够促进唾液分泌，有助消化、滋阴的作用。

此外，不同季节叩齿还有不同的保健作用。

春季晨起叩齿，可促进升发，提神醒脑，有助提高思

维敏捷度和记忆力。

夏季叩齿，可以保养心脏。

秋季晨起叩齿以保健，有安定五脏、明目等效用。

“冬月夜卧，叩齿三十六通，呼肾神名以安肾脏，晨起

亦然。”中医认为“肾主骨”，齿为骨之余，叩齿能刺激肾

经，起到补肾固精作用。

据养生中国


