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健 康

上了岁数，很多老人存在不
同程度的失眠、睡眠质量不高的问

题，常常一觉醒来，觉得脖子、肩膀酸
疼。有什么办法让老人睡得又香又好呢？

搂个抱枕睡。用棉布缝制一个长约 1
米、直径约 35厘米的布口袋，用棉絮或海绵

填充，做成一个椭圆形的抱枕。睡觉侧卧时，
两只胳膊搂住抱枕，长枕下部可垫在大腿下面。

如此一来，肩关节可充分打开，减轻上肢关节
“晨僵”现象。

姿势“卧如弓”。老人睡觉以右侧卧为佳，这样
有利于放松全身的肌肉组织，消除疲劳，帮助胃中食物

朝十二指肠方向推动，还能避免心脏受压。
枕头有讲究。一般来说，枕高以 10~15 厘米较为合

适，硬度要适中，荞麦皮、谷糠、蒲棒枕都是比较好的
选择。枕头长度最好比肩膀宽一些。不要睡太小的枕头，

否则翻身时，枕头无法支撑颈部，影响睡眠质量。

药品要用对。老人慢性病多，服药也多。如
果服用某种药物后，出现睡眠不佳，要及时跟医生沟通，
进行用药调整。影响睡眠的药物包括抗生素、糖皮质激

素、平喘药、利尿剂和抗抑郁药
等。

不饮茶，喝奶。浓茶有咖啡因，会
引起过度兴奋和失眠。睡前喝杯热牛奶，
睡眠能香甜。乳制品中还含有丰富的钙，具
有放松神经的作用。

固定锻炼好。老人睡前可做一些轻缓的放松
练习，如瑜伽和冥想。建议老人每天晒晒太阳，光
的照射能抑制人体分泌褪黑素，使人在白天有精神，
到晚上没有光线的时候，褪黑色会释放出来，从而帮助
老人进入睡眠状态。

环境需舒适。清静的卧室、适宜的温度和舒适的卧
具都有利老人睡眠。建议睡前开窗换气、听听音乐，然
后拉上窗帘、关闭电源。稳定的睡眠生物钟，能让老人睡
得好。

对大部分中国人来说，无论酒菜多么丰盛，米
饭永远是餐桌上不可或缺的主食。专家推荐，每
次煮米饭时加一物，能让单调的米饭更有营养。

糙米。日常饮食中我们常吃的大多为深度
加工后的精白大米，其中的矿物质、B族维生素
和膳食纤维流失不少。比起精白米，糙米的颜
色偏黄，正是因为这一层微黄的谷皮、胚芽，糙
米也就富含了多种维生素、矿物质和膳食纤
维。煮米饭时多加一小把糙米，能够帮助消化，
减少糖分转化，对控制血糖有益。

紫米、黑米。紫米富含赖氨酸、色氨酸、维
生素 B1等多种营养物质，以及铁、锌、钙等人体
所需矿物元素。煮白米饭时加入紫米，味香且
糯，对于预防便秘、高血压和高血脂等有帮助。
黑米含锰、锌、铜等无机盐以及叶绿素、花青素
等营养成分，煮饭时加入可健脾养胃，适合病后
调理。

燕麦。燕麦富含膳食纤维和多种维生素，
且氨基酸构成相对合理。燕麦中多不饱和脂肪
酸含量丰富，有助降低人体血液中的胆固醇含
量，预防血栓的形成。煮饭时用燕麦代替一部
分大米，煮出的饭更黏更软糯，对中老年人来
说，不仅有助于肠道蠕动，也能更好控制血脂，
保护血管健康。

红小豆。红小豆中含有丰富的钾元素，是典
型的高钾低钠食物。中医认为，红小豆能利湿利
尿、消除水肿。煮饭时加入可控制血糖。不过，
对于慢性肾病、尿毒症、高钾血症等患者不适用。

芸豆。红芸豆是一种难得的高钾、高镁、低

钠食品，放入米饭中食用，对于“三高”、动脉硬
化等心脏病的人来说有很好的保健效果。此
外，红芸豆富含花色苷，有抗氧化功效。要提醒
大家的是，芸豆必须要高温煮烂才可食用，否则
无法消除芸豆中的凝集素，容易引起食物中毒。

绿豆。绿豆清热祛暑，夏天煮饭时加入可
促进消化，也适合暑热严重和容易上火的人群。
绿豆的蛋白质含量高于谷类，而且其蛋白质对于
清除体内重金属有效，可增强机体免疫力。

红薯。红薯中含有大量的胡萝卜素和膳食
纤维，刺激肠道蠕动，帮助排便。如果长期有便秘
困扰的人，可以试试煮米饭时加红薯，有助于提高
身体新陈代谢的效率。但对于胃溃疡、胃酸过多、
血糖高的人，红薯不宜一次吃得过多、过烫。

专家建议，多数杂粮不易煮烂，要提前浸
泡，还要焖、煮很长时间。所以煮米饭尽量使用
电压力锅进行焖煮，减少营养流失，口感也会更
加软烂。

炎炎夏日，外出时戴上太阳镜可有效
防止热辐射和紫外线的刺激，减少强烈阳
光对眼睛的损害，起到保护眼睛的作用。
但太阳镜若是选用不当或配戴不合理，反
而会造成不良后果。

美国亚利桑那医学院眼科门诊医生曾
发现，一些前来就诊的病人有相同的症状：
眼眶和面颊麻木、感觉迟钝，眼睛酸胀，后
逐渐发展到呼吸不畅，其中大多数人还说
他（她）们刷牙时好像有上门牙掉了的感
觉。经询问才知，原来这些患者往往有每
天戴太阳镜 12小时以上的习惯。

现代生活中，不少年轻人盲目追求时
髦，把太阳镜更当作是一种时尚品（尤其在
夏天），不分场合，不管室内室外，不论阳光
强弱，甚至看电影、电视时也戴着。殊不
知，长期如此，会加重眼睛的调节负担，引
起眼肌紧张和疲劳，使视力减退、视物模
糊，严重时会出现头晕眼花、不能久视等症
状。

这种眼病为“太阳镜综合征”。一旦发
生应及时停止戴镜，并在眼科医生指导下
进行局部按摩和适当休息，同时服用维生
素 B1、维生素 B6 及维生素 AD 丸等，通常
几天后症状就可得到缓解。

为了预防戴太阳镜导致眼睛及面部伤
害，在没有必要的时间和场合尽量不要戴
太阳镜；平时外出或在阳光下需要戴时，时
间最好控制在 2~3 小时之内；必须长时间
使用太阳镜的人员，如司机、交警等应选择
轻型、架框较窄、镜框适合自己脸型的太阳
镜，在室外阳光下配戴，到了室内应马上取
下；每隔 2~3 小时摘下太阳镜休息半个小
时，同时做一下眼保健操，并按摩面部（尤
其鼻梁两侧）。

为什么有些人特别容易出汗？排汗过度又该如
何应对呢？法国健康杂志《TOPSANTE》报道，目前仍
不清楚排汗过多产生的原因，但是可以借助一些措
施减少排汗量。

排汗是人体调节体温必不可少的环节。每个人
都会由于各种不同情况或多或少地出汗，例如发烧、
紧张、热，运动等。但有一些人，身体内负责调节体
温并产生汗液的外分泌腺会加速运转，这种情况被
称为多汗症，就是指排汗过量。约有 1%至 3%的人会
受到这个问题的影响。饮食方面多注意可避免出汗
过多。

目前尚不清楚排汗过多的机制，但存在某些因
素例如压力大或强烈的情绪起伏都会造成排汗过
多，另外一些食物也可能刺激交感神经系统从而造
成排汗过多。如果患有多汗症，最好注意以下几种
情况。

首先，避免饮用令人产生兴奋感的饮品。例如
咖啡、茶及能量饮料。这些饮料甚至酒类及一些菜
肴中都含有大量胡椒或辣椒等刺激成分，会增加血
液的温度。当血液温度超过一定阈值时，刺激下丘
脑命令汗腺进行分泌。在饮完酒或食用辛
辣食物几分钟之后，身体很

容易大汗淋漓。
第二，避免喝过热或冰镇饮品。喝热饮时会吸

收很多热量，身体会通过排汗进行降温，从而保持体
温处于恒温的状态。但另一方面，冰镇饮品也会让
人流汗，因为身体认为遇冷需要进行取暖。所以应
该喝常温饮品。

第三，避免食用增加肝脏负担的食物。有些食
物消化起来有难度，会使肝脏负荷过重。排汗目
的之一就是排泄毒素，肝脏负荷过重会使汗液中
出现过多酸性分泌物质。因此尽量少食用糖果
或者含有果糖、乳糖及葡萄糖等类的含糖制
品，也要避免食用红肉及香肠、还有其他含有
大量反式脂肪酸的食物。

此外，鼠尾草可以帮助减少排汗
量。鼠尾草是一种可调节汗腺活动的收
敛性植物。每天三餐饭后饮用鼠尾草泡
制的水，并连续饮用 10天，可有效缓
解过度出汗。如果不喜欢在夏天
喝药茶这种方法，可以在小块面
包片上滴 2 滴鼠尾草精油食
用，一天 1 次，一周服用 5
次。但是不建议孕妇
及激素依赖性癌
症 患 者 使 用
此方法。

据英国《每日邮报》报道，喝姜茶有益
于人们清除口臭，主要起作用的就是姜中
的姜辣素。姜辣素不仅使生姜带有辛辣
的味道，还能刺激口腔中的酶的分解，以
祛除难闻的呼吸气味。除祛除口臭外，生
姜还可以减少胃病儿童的呕吐。

食物中的含硫化合物会在人的口中
产生令人不快的气味，这就是口臭。英国
国家医疗服务体系 (NHS)表明，四分之一
的人经常患有口臭，这会使人尴尬并降低
人们的自尊心。但据德国一项科学研究，
生姜可有效减少口臭，其主要起作用的成
分就是姜辣素。专家表示，依据这个发
现，牙膏和漱口水将来可能会由辛辣成分
制成。

德国慕尼黑工业大学的研究人员在
调查食物如何影响唾液中分子的作用时
发现，生姜起到了很大的作用。在摄入姜
辣素后几秒钟，一种叫做“巯基氧化酶-1”
的酶的水平上升了 16 倍。科学家随后进
行测试，发现人们的呼吸有所改善。

研究人员表示，巯基氧化酶-1可以分
解导致不良气味的含硫化合物。同样的，
生姜也可以祛除咖啡一类饮食带来的较
长后味。研究人员还补充说，制作口腔卫
生产品的公司将来可以从姜的作用方式
中学习更多。但目前尚不清楚一个人需
要吃多少生姜才能达到预期的效果。

除了祛除口臭外，生姜还可以帮助患
有胃病的儿童减少呕吐。那不勒斯大学
的一项研究显示，如果患有胃肠炎的儿童
服用生姜，他们的呕吐症状可能会减轻。
研究发现，86.7%的使用安慰剂的儿童在
生病期间至少呕吐一次，但食用生姜的儿
童只有三分之二(约 66.7%)会呕吐。
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