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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“220720”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

7月18日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、半斤八两；
2、杯弓蛇影；
3、并驾齐驱；
4、归心似箭；
5、祸从口出；
6、一叶知秋。
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②

③

④
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♦衣着

老人选择夏季服装以
轻、薄、柔软为好，首先要考
虑服装的透气性、吸湿性、
散湿性，其次才是款式、花
色、美观，以亚麻、棉针织
品、人造丝、真丝等材质
为上选。着装宜松不宜
紧，既要宽畅，又要舒适，
还要勤洗勤换。颜色宜
浅不宜深，以增强对阳光
的反射，减少对热量的吸
收。外出要戴好遮阳帽和
防护眼镜，以防紫外线对
皮肤和眼睛的灼伤，身体
暴露部位可涂些防晒剂。
老人在烈日当顶时应减少
外出，切忌在太阳下曝

晒。雨季外出时要带好雨
具，包括雨衣和雨伞等。

♦饮食

夏天阳气外泄，人体
消耗较大，老人体质较
弱，要注意补充蛋白质、
维生素、水分和无机盐等
营养素，宜进食鱼、瘦肉、
蛋、奶和豆类，以及新鲜
蔬菜、水果，并适食五谷
杂粮，饮食既要有营养，
又要易于消化。夏天人
体大量出汗，体内最缺的
就是水，要积极、有效地
补充，正确的方法是，经
常、主动、少量地饮水，不
要等口渴了再喝，“亡羊
补牢”，也不可暴饮。每
天有四个最佳饮水时间，
即清晨起床后、上午10点
左右、下午3～4点和临睡
前，要注意掌握。为保护
脾胃，老人夏天要少食或
不食辛辣、煎炸助火和油
腻难以消化的食物以及
冷饮。为防止多种肠道
传染病，要格外注意饮食
卫生，做到饭前、便后及
吃东西前洗手，不喝生
水，不吃腐烂变质及被污
染过的食物，宜多吃生大
蒜、醋、茶等具有杀菌、抑
菌作用的食物。

♦起居

夏季由于晚睡早起，
睡眠相对不足，老人要注
意补充睡眠，尤其是睡午
觉，以半小时至一小时为
宜。并注意劳逸结合，不
可过劳。夏季居室内要

留有宽敞的空间，并保持
良好通风。室内装饰物
宜采用淡绿、浅蓝、瓦灰、
乳白等冷色调，可增添舒
适凉爽感觉。可在向阳
的外窗户上方装上凉棚，
在夕晒房间拉上窗帘，以
防烈日直射。“心静自然
凉”，室内要减少各种嘈
音，以使心情保持平静。
作为室内降温，老人最好
不要使用空调，而用电风
扇，但应注意风速不宜过
大，不宜对着直吹，也不
宜持续固定对身体某个
部位吹，尤其是睡眠时切
忌直吹。老人夜间睡眠
时，应盖好腹部，不宜露
宿室外。

♦运动

夏天气候炎热，人体
出汗多，消耗大，因此老
人锻炼时要注意，量宜小
不宜大，时间宜短不宜
长，时辰宜早晚不宜中
午，场地宜室内不宜室
外，动作宜缓慢不宜急
速，方法宜静养不宜大
动。做到循序渐进，张弛
有度。根据以上锻炼原
则，适宜于老人夏季锻炼
的项目主要有：散步、慢
跑、太极拳、八段锦、易筋
经、五禽戏、呵字功、叩齿
咽津功、六和功、松静功、
保健操、家庭健身器、扇
子舞、交谊舞等。锻炼
后，要注意及时补充水
分，但不可冲凉，或迅速
降温，以防伤风感冒。

宁蔚夏

夏日暑热盛 养生有侧重
三杯饮料去暑热

夏季养生一定要注
重清热降火。下面为大家介绍
几味适合夏季清热解毒的饮品。

三仙饮
取金银花10克，土茯苓20

克，生蚕豆30克，加水煎煮，以蚕
豆煮烂为度，饮汁食豆。土茯苓
能够清热解毒以除湿；金银花清
热解毒以消肿；蚕豆利湿排毒。

这道饮品尤其适用于伏天
好生痱子、疮疖者。但购买金
银花时一定到正规药店，切勿
买到山寨版的山银花，以免因
一字之差，降火变上火。蚕豆
用热水泡发以后更易煮烂。

三鲜饮
取新鲜竹叶、荷叶、薄荷各

30 克，加水煎煮 10 分钟后取
汁，加入适量蜂蜜代茶饮即
可。薄荷叶中含有薄荷油，用
水冲泡后，是天然的降温饮品，
能够提神醒脑、清心明目；新鲜
竹叶是一味清热的中药，生津
利尿；荷叶主治暑热烦渴，是解
暑佳品。

做法上，注意别煮太久，一
天喝一小杯，可解暑降火，还能
除烦止渴。

三花饮
野菊花、荷花各10克，茉莉

花3克，洗净后以沸水冲泡，加
盖稍冷后当茶饮。野菊花能疏
风清热、解毒明目；荷花消渴止
烦；茉莉花清热解表、利湿开郁。

以这三种花的花朵代茶
饮，有消暑解热、芳香开窍、去
心胸烦热的作用。

需注意，野菊以色黄无梗、
完整、气香、花未全开者为佳。

王剑华

老人久卧床
“五勤”防褥疮
老年人由于骨折、偏瘫等

慢性疾病导致长期卧床，容易
发生褥疮，使受伤创面周围产
生红、肿、热、痛、局部炎症等
表现，有的还伴有化脓、恶臭
等局部感染症状，由此增加了
感染病灶，加重病情。提示患
者及家属，必须采取以下一些
相应的措施来预防。

1.勤翻身：有条件者，建
议将普通床换成气垫床，可
避免局部组织长时间受压。
翻身时，动作宜轻柔利落，不
可拖拉，以免擦伤皮肤。

2. 勤换洗：保持身体干
净，对于被排泄物污染的衣
服、被褥、床单等，要及时更
换，保持局部皮肤清洁卫生。

3. 勤整理：确保床铺干
燥整洁，不在床上堆积杂物。

4. 勤按摩：按摩时用手
掌紧贴皮肤，压力由轻到重，
再由重到轻。按摩后可涂抹
5%酒精或红花油，以促进血
液循环，防止褥疮发生。

5. 勤通风：保证室内空
气清新，减少呼吸道感染的
可能。同时还要加强营养，
给予患者高蛋白、高维生素
饮食，如瘦肉、蛋类、新鲜蔬
菜和水果等；适当补充矿物
质，如口服酸锌制剂等，以增
强机体抵抗力。 刘珺瑶

最近湿热天气居多最近湿热天气居多，，人人
体容易被湿气所侵袭体容易被湿气所侵袭，，如果如果
出现食欲降低出现食欲降低、、身体倦怠无身体倦怠无
力等现象力等现象，，说明可能是身体说明可能是身体
内的湿气太重了内的湿气太重了，，可以吃点可以吃点
温热排湿的食物来排湿温热排湿的食物来排湿。。

喝粥：薏米红豆小米粥
小米最适合熬粥，淀粉

经过糊化后，绵软柔滑，而
且富含胡萝卜素，好消化，
加上少许薏米、赤小豆，有排
湿的作用。煮的时候，要先
将薏米、赤小豆煮至八分熟，
然后再下小米，这样保证薏
米、赤小豆煮烂，好消化。

喝汤：羊肉冬瓜汤
羊肉鲜嫩，含有较高

的蛋白质及维生素A，属于
温热性食物，具有滋阴补
气、养肝明目的作用，冬瓜

虽性寒，但有利尿、消肿的
功效，有助于排湿，二者煮
汤，可以互补，温热排湿。

吃菜：冬瓜炒山药
冬瓜清热、利水、排湿，

山药可滋补脾胃、除寒热邪
气，二者一起烹调，健脾补
肾，对排湿有一定的作用。
另外，也可经常吃洋葱、大
蒜、胡萝卜。洋葱、大蒜不
仅有温热作用，其中的含硫
化合物还有杀菌、降胆固醇
的作用。如果不太喜欢吃，
是烹饪方法没选对，可以把
它剁碎，用来做肉馅，包饺
子、包子、馅饼等。
吃果：温热性的水果或干果

可以吃的“果”包括荔
枝、桂圆、大枣、桃子、橘子、
栗子、核桃、葵花子等。

也可适度喝点茶，如红
茶、桂花茶、玫瑰花茶、姜汁
红糖茶等，都有温热利尿的
作用。 杨敏春

食物是最佳排湿方
早养胃：两个关键时间点

1. 早上 7:00 一杯温水
护胃：在7点左右喝一杯温
开水，可以湿润口腔、食管、
胃黏膜，冲刷附着于黏膜的
黏液和胆汁，促进胃肠蠕
动，为进餐做好准备。

2. 早上 7:30 吃好早餐
养胃：研究表明，经常不吃
早餐引发胃病、十二指肠溃
疡的几率高达 36%。还易
导致低血糖、记忆力下降，
增加胆结石患病风险。

午养心：做好两件事
1.午睡养心：中医认为，

心为五脏六腑之主宰。午
睡不但有利于补足睡眠，而
且能够增强体力、消除疲劳，
养护心血管，预防心脏病。
据调查，许多老寿星都有保
持午后小睡的养生经验。

2.刺激心包经护心：心
包经从心脏的外围开始，到
达腋下三寸处，沿着手臂内

侧中线止于中指。饭后半
小时左右，如果适当地刺激
心包经，可以增加心脏供
血，有效保护心脏。
晚养百脉：做好三个动作

1.手指梳头气血畅：将
十根手指当作梳子，梳头3
分钟以上，可以改善头部血
液循环。

2.温水泡脚滋养肾脏：
温水泡脚可以改善身体的
血液循环，达到滋养肾脏和
肝脏的目的。晚上9点到11
点是泡脚的黄金时间段，也
正是晚上养百脉的时间段。

3. 晚上捶背好入睡。
睡前捶背，可以疏通经络，
促进气血运行，能有效改善
睡眠，催人入睡。捶背沿脊
柱两侧进行，手法均宜轻不
宜重，可自上而下或自下而
上轻拍轻叩，速度以每分钟
60～80 下为宜，每次捶背
时间以20分钟为限。王慧

早养胃 午养心 晚养百脉

天热乏力
巧用维生素B族
入夏之后，气温升高，天

气变得炎热，人的身体不能
承受高温负荷，身体各项器
官也开始变得比往常更容易
疲惫。这些是外界因素对我
们身体造成的影响。其实，
除了外部因素，维生素B族的
缺乏，也容易导致夏季疲乏。

维生素B族是水溶性维
生素，常见的有维生素 B1、
维生素 B2、维生素 B6、维生
素 B12、维生素 PP（烟酸）和
叶酸等。维生素B族对于维
持神经、肌肉特别是心肌的
正常功能，以及维持正常食
欲、胃肠蠕动和消化分泌有
着重要的作用。

同时，维生素 B 族能够
参与我们体内的氨基酸代谢
及一些微量元素的转化与吸
收，协同其他营养素为我们
的身体提供能量。因此，由
于维生素 B 族的缺乏，影响
到我们的食欲，从而降低了
能量摄入，这也是导致我们
夏季身体容易感到疲乏的原
因之一。

维生素B族通常存在于
谷类、豆类、干果类食物中，
动物的内脏、瘦肉、禽蛋中含
量也比较高。 周悦

夏天，天阳下济，地
热上升，气候炎热为四季
之最。同时，雨水普降，
氤氲熏蒸，湿气极盛。在
炎热且潮湿的自然气候
影响下，人体出汗增多，
睡眠及饮食减少，体能消
耗加大，常处于“入不敷
出”的负平衡状态，以致
抵抗力下降。对于阳气
渐衰，尤其是体弱多病的
老人，此时若疏于保养，
失于防护，很容易受到各
种病邪的袭扰。根据中
医“春夏养阳”的观点，
在暑热鼎盛的炎夏，老
人务必要保护好阳气，
不使阳气外泄，甚至造成
亡阳而危及生命。应从
生活中的以下四个方面
入手，进行调养，呵护好
自身健康。

延年益寿


