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春季少穿黄色
绿色衣服出门

春季以来，走在路上，
衣服上不时还会出现小飞
虫，这些小飞虫常出现在春
夏季，叫做“蓟马”。

◎爱扎堆黄、绿颜色
蓟马对黄色衣服和绿色

衣服，有着一种执着的“偏
爱”，所以大家最近别穿黄、绿
衣服出街。尤其是家中的植
物，更是容易吸引蓟马的“宠
幸”如果数量较多，会对被
吸的植物造成一定的危害。

◎可致发痒但无害
一些人被蓟马叮了之

后，虽然会让人奇痒无比，
但无害，只是被叮了之后有
一点痛和痒，它不会吸动物
的血液。如果一旦被蓟马
叮伤，只需把蓟马赶走，在
被叮处，涂上风油精或者润
肤露就行了。特别需要提
醒的是，飞虫一旦入眼，千
万别随便揉，因虫脚带有倒
钩，容易导致眼球结膜水肿
角膜上皮脱落……可用眼
泪冲洗或多眨眼。由于蓟
马喜欢黄色、绿色、银灰色
等，所以近段时间就少穿这
种色系的衣服！

◎摆脱蓟马记住这四招
有些人可能会因为被

小虫子爬在身上而导致过
敏，记住直接把它抖掉，不
要拍打虫子，当小飞虫误入
眼睛，建议不要揉搓眼睛，
用水洗掉即可。尽量避免穿
黄绿色的衣服。阳台的绿植
可通过将黄色粘虫板挂在
植物上方10厘米、喷洒肥皂
水、修剪褐色“饺子状”虫瘿
等方法进行防治。中新

糖尿病肾脏疾病已成为我国中
老年人发生尿毒症的首要病因。避
免患上糖尿病肾病，早期筛查非常
重要。病程大于 5 年的 1 型糖尿病
以及所有初诊的 2 型糖尿病患者，
需要每年筛查一次尿白蛋白/肌酐
比值（UCAR）。成年糖尿病患者每

年至少检查一次血清肌酐，并用血
肌酐估算肾小球滤过率（GFR）。

糖尿病肾病的早期临床表现并
不明显，尿液检查可能仅表现为微
量白蛋白增加，当病情发展到一定
阶段时，会出现泡沫尿、水肿、高血
压、肾功能异常等情况。 刘旭

中国“健康老人”国家标准正式施行

做“健康老人” 远离七大健康误区

近日，国家卫生健康委
员会正式施行《中国健康老
年人标准》，其中明确了“健
康老人”的9点要求及7个
健康习惯误区，今天带老年
朋友了解一下。
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健康提醒
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糖尿病患者注意筛查糖尿病肾病

“健康老人”
需符合什么要求

新《标准》中规定了中
国老年人健康标准应满足9
个要求：生活自理或基本自
理；重要脏器的增龄性改变
未导致明显的功能异常；影
响健康的危险因素控制在
与其年龄相适应的范围内；
营养状况良好；认知功能基
本正常；乐观积极，自我满
意；具有一定的健康素养，
保持良好生活方式；积极参
与家庭和社会活动；社会适
应能力良好。

警惕7个
健康习惯误区

◆人老不服老

有些老人觉得自己身
体没啥病，老当益壮，就进
行高强度的爬山、游泳、跑
步、打球等体育锻炼，这样
容易造成肌肉损伤、骨折
等。还有些老人退而不休，
拼命工作，这样容易因工作

疲惫引发疾病。
建议：随着年龄的增

长，人体会发生诸多退行性
变化，肌肉、骨骼及器官功
能都在减弱。老年人要理
性地认识这一点，锻炼要量
力而行，并选择适合自己的
运动方式，比如散步、太极
拳、八段锦、五禽戏等。

◆勤俭节约太会过

很多老年人剩菜、剩饭
甚至发霉的食物都舍不得
扔掉，认为剩饭菜只要不
馊，发霉的食物去掉发霉的
部分，统统可以吃。

建议：剩饭剩菜容易滋
生细菌，吃进去易导致肠胃
炎；有些反复加热的隔夜蔬
菜里含有较多的亚硝酸盐，
经常吃有致癌风险。因此，
剩饭最好在一天内吃完，剩
菜则要在5小时～6小时内
吃完，凉菜、绿叶菜最好当
顿吃完，吃剩饭剩菜前，一
定要高温加热杀菌。

◆为了降压降脂不吃油盐

研究发现，平时饮食油
盐过重，会增加高血压、高
血脂的风险，所以一些“健

康意识强”的老人索性不吃
油盐了，想要杜绝风险。

建议：过度限盐会造成
钠摄入不足，使机体细胞内
外渗透压失衡，促使水分进
入细胞内，造成水肿。食用
油也是必需品，完全不摄入
食用油，可能导致一些营养
素的缺乏。《中国居民膳食
指南（2022）》建议，每人每
天食盐摄入量应小于 5 克，
食用油用量在 25 克～30 克
之间。

◆补钙补得越多越好

很多老年人觉得钙补
得越多，吸收得越多，于是
大量服用钙剂。

建议：如果摄入的钙质
远超过身体的需要，会对健
康造成威胁。60 岁以上老
年人，每天推荐摄入1000毫
克～1200 毫克的钙。最安
全有效的补钙方式是日常
饮食中适当多吃奶制品、豆
制品等含钙丰富的食物。

◆多吃补药能长寿

许多老年人为了身体
健康、延年益寿，会不惜高
价购买诸如人参、鹿茸、灵

芝等滋补品大量食用。
建议：老年人身体的各

功能逐渐减弱，适当进补可
推迟衰老进程。但进补要
视身体情况而定，如果不分
体质和症状乱吃补品，反而
会引发某些疾病。一般来
说，平衡的膳食足以满足身
体的营养需求，不需额外进
补。即使进补，首选药食同
源的食物。

◆老了补牙是浪费

很多老人觉得掉牙很
正常，没什么大不了的，觉
得镶牙或种牙是浪费时间
和金钱。

建议：牙齿缺失导致咀
嚼功能下降，增加胃肠消化
食物的负担，不利于通过饮
食摄取足够营养。不注意
清洁口腔，还会导致龋齿、
牙槽骨萎缩等问题。老年
人应注意口腔卫生，早晚刷
牙 ，三 餐 后 漱 口 ，定 期 洗
牙。如缺牙应及时修补。

◆晨练越早越好

有些老年人睡眠不好，
所以早起是常态，认为越早
锻炼越好。

建议：晨练不宜过早。
早晨 6 点之前，绿色植物光
合作用未彻底进行，空气中
二氧化碳多，新鲜氧气少，
这时也特别容易引发感冒、
关节疾病。另外，早晨冠状
动脉张力高，容易突发心血
管疾病。老人春夏季晨练
不宜早于 6 点，冬天则要要
等太阳出来以后再晨练。

关芳

天气转暖，大家开始通过走路
来锻炼身体。特别是患有糖尿病、
高血压、高血脂等三高的中、老年
人群，总想着多走几千步更能达到
锻炼身体的目的。殊不知，这是脚
痛的罪魁祸首。

表现

走多了累得脚疼，有一种炎症
表现要注意：如果行走过程中足部
无明显疼痛或者疼痛较轻微，休息
一段时间后站起的瞬间感觉足底、
足跟或前足剧烈疼痛，行走一段距
离后有缓解，但长距离行走时也可
感到明显疼痛——这种表现一般
是因为足底筋膜炎导致的。

治疗

足底筋膜炎应按以下顺序进
行治疗：第一步休息。尽可能少走
路，减轻足底筋膜反复损伤，可适
当增加非负重下肢肌肉锻炼以达

到慢性系统性疾病(糖尿病、高血
压、高血脂)要求的运动量。第二步
热敷。通过热水泡脚等增加局部
温度，促进局部血液循环。第三换
鞋。穿宽松、舒适、合脚的软底运
动鞋，减轻足底筋膜组织的损伤。
第四步服药。口服非甾体类消炎
镇痛药(依托考昔、艾瑞昔布、洛索
洛芬纳片等)及肌松剂(盐酸乙派立
松片、盐酸替扎尼定片、巴氯芬片
等)缓解症状，外用涂抹药物及外敷
膏药效果不佳。

预防

建议改变运动方式，多参与如
游泳等非负重的运动方式。其次，
建议穿宽松、舒适、合脚的软底运
动鞋，尽量避免赤脚走路。第三，
运动后增加足部局部加温，如热水
泡脚等，促进损伤筋膜的修复。最
后，反复发作的足底疼痛，上述治
疗无明显效果须及时就医。容威

走多了脚心疼 警惕足底筋膜炎

限时团购鹿鞭丸每丸不到6元钱
颐康聚福堂鹿鞭丸，每

一丸都是上等原材，每一丸
都是真材实料，甄选鹿鞭、
鹿肾、鹿血及人参、黄精、玛
咖、蛹虫草、枸杷子等26味

好原材，只要7块9，幸福生活天天有!7块9，为
您添活力！7块9，为您源源不断补充能量！

颐康聚福堂鹿鞭丸是专门为中老年
人士研发的滋补性营养品，每天一丸，补
充能量，服用方便，丸剂柔软、口感细腻，

没有杂质和颗粒感，不苦不涩，珍贵原材
料提取精华把身体补的棒棒的。
买30丸送10丸；买50丸送20丸

每天限量1000丸
颐康聚福堂鹿鞭丸由 26 味动植物

原材料萃取而成，每天吃一次，每次吃1
丸就行了，简单方便。团购价每丸只需
7块 9，买 30丸送 10丸；买 50丸送 20
丸，每丸不到6元钱非常划算！每天限
量1000丸，名额有限，先到先得。

关爱中老年健康每次一丸高品质易吸收 提高中老年人活力


