
欢度佳节，老年人要做好五件事

老年人在欢度佳节的同时，也应
该特别重视和加强身体保健，做好下
面这些事。

“一要”：合理饮食

在我国，“吃好喝好”是人们对节
日最朴实的描述。中国疾控中心特别
提醒，老年人过节饮食要清淡、少油
盐，应以谷类为主，多吃蔬菜、水果和
薯类，荤素粗细搭配。其次，切忌暴饮
暴食，以吃七八成饱为宜，少吃零食，
注意营养均衡。此外，要及时处理剩
菜、剩饭。剩菜、剩饭不仅营养价值不
高，还会滋生细菌，尤其是绿叶蔬菜，
会产生致癌物质亚硝酸盐。

“二要”：控制饮酒

春节聚餐时饮酒不可避免。适
当饮酒不仅助兴，活跃节日气氛，还
可促进血液循环，对老年人来说是有
益的，过量则会诱发脑血管疾病、心
动过速、胃出血等，也可造成肝脏损
害，因此要严格控制饮酒。

“三要”：防寒保暖

春节时气温还很低，室内外温差
大，应注意防寒保暖。受冷空气刺激
时，交感神经系统会加快“工作”，使
血压升高、心脏负荷加大，可引起冠
状动脉痉挛，使原有粥样硬化斑块狭
窄的血管更狭窄，甚至导致斑块破裂
出血，诱发血栓，引起心绞痛发作和
心肌梗死。体内多种激素水平也会
发生变化，导致血管收缩、血压
升高，老年人和心脑

血管病患者尤为明显。除了戴好口
罩、帽子等，老年人外出也不宜过久。

“四要”：心态平和

大怒或大喜时，肾上腺分泌旺盛，
血管收缩，心跳加速，血压上升，会加
重心脏负荷，导致冠状动脉痉挛。老
年人要保持心态平和，以免引发病情
波动。

对于儿女不能回家过年的老年人
来说，可能会在春节期间产生孤独
感。心理专家建议，老年人不妨换个
角度看待问题，可以利用春节好好休
息一下，或多与老年朋友聚会往来。
在体力允许的状态下，也可以选择外
出旅游，感受不同地方的年节氛围。

“五要”：规律生活

春节走亲访友、旅游聚会，老年
人正常的生活节奏容易被打乱，可能
诱发血压骤升、血糖异常、心律失常
等。老年人一定要保持正常的生活
规律，家人也要给予支持和督促。

此外，有的老年人出于“过年吃
药不吉利”等思想会擅自停用药物。
特别是降压药、降糖药等必须连续服
用的药品，一旦停用，会导致中风、糖
尿病酮症酸中毒等严重后果。因此，
正在用药的老年人节日期间仍应按
照医嘱按时服药，不要随意更改剂量
或停药。

（上海市同济医院老年医学科、
FM1036福建新闻广播、惠州市中

心人民医院、锦医三院）

“春节病”
盯上老年人

春节本是一个团圆的
日子，然而很多老年人到
了年关却不那么好过。因
为饮食不当等问题，有基
础疾病的老年人往往会病
情加重。加之天气寒冷，
更容易诱发基础疾病反复
或加重，也容易突发其他
疾病。

胃肠肝胆疾病：春节期
间菜肴丰富，容易暴饮暴食，
或是吃了不洁食物，都可能
诱发急性胃肠炎、胃扩张、胆
囊炎和胰腺炎等疾病。

心脑血管疾病：春节
期间，由于家人团聚、观看
节目等，老年人可能会情
绪激动、兴奋，或因睡眠不
足、过度疲劳，甚至嗜烟酗
酒等，这些都可能诱发心
绞痛、心肌梗死、中风等心
脑血管疾病。特别是那些
已经患有高血压、动脉硬
化及心脏病的中老年人，
更应注意。

意外伤害：吃团圆饭
时，鱼刺卡喉的情况时有发
生。此外，走亲访友旅行途
中，酒驾、疲劳驾驶等也可
能引发车祸等意外伤害。

呼吸道疾病：春节期
间气候寒冷，是上呼吸道
感染的高发季节。老年人
应格外注意保暖，以防感
冒等呼吸道疾病。

年味日渐浓厚，我们将迎来一年一度的新春佳节。这是老人们最期盼的日子，儿女回家团聚，共享天
伦之乐。然而忙年走亲，老年人的健康问题也格外值得关注。一方面，老年人容易劳累，使机体的免疫力
下降。另一方面，很多老年人患有慢性病，更容易诱发各种健康问题。据卫生部门统计，每年春节前后，
医院收治的病人当中，老年人所占比重明显增大。专家提醒，春节期间要多留意家中老人的健康状况。

日常生活中，老年人怎样
吃才能更健康？《中国居民膳
食指南 2022》对一般老年人和
高龄老人的膳食进行了指导
和推荐。

一般老年人（65—79岁）
膳食指南核心推荐

1、食物品种丰富，动物性食
物充足，常吃大豆制品。

2、鼓励共同进餐，保持良好
食欲，享受食物美味。

3、积极户外活动，延缓肌肉
衰减，保持适宜体重。

4、定期健康体检，测评营养
状况，预防营养缺乏。

高龄老人（80及以上人群）
膳食指南核心推荐

1、食物多样，鼓励多种方式
进食。

2、选择质地细软，能量和营
养素密度高的食物。

3、多吃鱼禽肉蛋奶和豆，适
量蔬菜配水果。

4、关注体重丢失，定期营养
筛查评估，预防营养不良。

5、适时合理补充营养，提高
生活质量。

6、坚持健身与益智活动，促
进身心健康。（健康四川官微）

好身体如何吃出来？

知识多一点

做好“五个要”爸妈健康过大年
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