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斗转星移，岁月如水。
人的一生真是:童年一晃而过，青年转瞬

即逝，中年匆匆忙忙，老年不约而至。不经意
间，我们这些六十年代入伍的退休老兵正走向
人生的老年。

人生走到老年真好！没有了年少时的轻
狂，没有了青壮年的浪漫，更没有了争强好胜
的冲动。却多了历经风雨磨炼的温厚，多了看
透世事风景的从容，多了世故人生的成熟，更
多的则是对生活的感悟和理解。

人生走到了老年真好！奔波和烦恼已成为
过去！回眸几十年走过的路，看见的，听见的，
亲历的事情太多了，所以，现在把什么都看淡
了，从容淡定，随遇而安。

人生走到了老年真好！“随心所欲，顺其自
然；寄情山水，颐养天年；淡泊名利，学会舍弃；
热爱生活，懂得珍惜；老而不衰，老当益壮，長
寿善终。”这就是老年生活的中心和特征。

人生走到了老年，自我寻找爱好之乐、助
人为乐、天伦之乐和健康之乐。有首诗说得好:

“无求便是安心法，不饱真为祛病方。自静其心
延寿命，无求于物长精神。”人生走到了老年，
开始明白，人生一世无论成功与失败，欢乐与
痛苦，盛衰与荣辱，都如自然流水，从哪里来将

到哪里去！
人生走到了老年，方才明白，一生辛苦努力，想去改变的不是别人，恰恰

是我们自己。几十年的时光换来的不是别的，而是心静如水。
人生走到了老年，开始明白，老年自有老年的风景。青春虽然亮丽，但那

只不过是人生的一个阶段，它会随时间的流逝而流逝，而青春的心境才是生
命中一道不变的风景。

人生走到了老年，无职无官，一下子轻松了。优哉游哉何其幸。什么都在
变，我们也在变，在变与不变中，重要的是把握好我们的心态。

人生走到了老年，开始体会到，孤独、寂寞、痛苦、失败是人生不可缺少的
调味品。因此，善待它们，就是善待真实的人生。所以，我们要学会在孤独的时
侯给自己安慰，在寂寞的时侯给自己温暖，在痛苦的时候给自己欢乐。老有老
的风骨！老有老的优雅！拥有一颗豁达、漂亮的心，做个温柔、慈祥的老人，这
样，长寿才有价值和意义。

花开花谢，潮起潮落。
人生走到了老年应该也必须明白，从呱呱坠地到两鬓染霜，出生——成

长——壮大——衰老——死亡是自然的规律。所以，人生走到了老年，力不从
心，疾病缠身，会不可避免地想到死亡。其实，人人都会老，生老病死是不可抗
拒的自然规律，我们应当坦然面对，笑对死亡！

人生走到了老年，我们都要且行且珍惜，在变老的路上善待自己。余生，
好好地对待自己的身体。好好吃饭，好好睡觉，好好锻炼。身体垮了，一切就都
白费了。

时光我们无法留住，岁月渐去，往昔不再。惟愿我们认真地年轻，优雅地
老去，做个永远深爱自己，永远拥抱生活的人。虔诚又温柔，善良又可爱。开心
快乐地生活好每一天，真正做到人老心不老，老要老得可爱，老要老得优雅，
老要老得有价值，老要老得有尊严！

人到老年，不应暮气沉沉。退休后，有
了更多时间做自己感兴趣的事，老年朋友
不妨在生活中培养一颗“童心”，日子将变
得有趣而美好。研究显示，“忘掉”年龄有益
身心健康，能提高免疫功能，让老人不易得
病。

玩游戏。这可不只是小孩子的“专利”，
老人玩游戏不仅能增进人际沟通，还能保
持活力，锻炼头脑和身体功能。给老人推荐
两个玩法，以作参考：1.套圈夺宝，把易拉
罐摆成 3 排，在一定距离处用塑料圈套易
拉罐，套中者加分；2.名字串烧，老人们围
成一个圈，第一位老人说出自己的名字，第
二位先说刚才的一个名字，再加上自己的
名字，第三位先说刚才两个人的名字，再加
上自己的名字，依此类推，直至最后一位成
员说出所有老人的名字。

看动画。优质动画片画面精致，蕴含人
生哲理，有丰富的想象力。老人挑选观看优
质动画片是晚年不错的调剂，其活泼生动
的风格，能帮老年朋友开怀。动画片也是和

孙辈交流的一项谈资，能拉近祖孙感情，让
家庭氛围更融洽温馨。

找伙伴。一些老人退休后会有孤独失
落的感觉，不爱与他人接触，久而久之影响
身心健康，也会让子女担心。因此，建议老
人也跟孩子一样，多出门找找伙伴，有助于
重组人际关系，让生活更充实、快乐。老人
不仅可以找年龄相仿的伙伴，如果能有一
些“忘年交”，一起打打球、聊聊天、下下棋，
更有助于保持年轻状态。

爱学习。“守旧”“固执”不应该成为老
年人的标签，新时代的老人是与时俱进的。
像孩子一样保持好奇心和求知欲，主动学
习和接受新事物，积极探索了解世界，对老
人来说很重要。也有研究证明，好奇心强的
老人更长寿。保持学习，锻炼认知，能增强
幸福感以及自我认同感。学电脑、摄影、绘
画、外语等都是不错的选择。老人也可咨询
就近的老年大学，申报相应的兴趣班，让自
己快乐地学习。

朱丽丽

水，是自然界中常见的物质之一，是机体各组织和
器官的主要成分，是保持机体细胞形状和构成人体体液
所必不可少的物质。

水具有较好的溶解能力和电解能力，可以作为营养
物质的载体，参与机体的新陈代谢，促进营养物质在体
内的消化、吸收、循环和排泄。那么，究竟该怎样喝水才
更有利于健康呢？

补充水分的最佳选择是喝白开水

一般情况下，老年男性每天应该喝1700毫升水，女
性每天喝1500毫升水。如果在高温环境下，或从事高强
度身体活动，喝水量还需根据实际情况相应增加。

喝水的时间可以在一天的任何时间。早晨起床后空
腹喝一杯温水，此时喝水有助于补充晚上睡眠因隐性出
汗和尿液分泌而导致的水分丢失，并且有助于降低血液
的黏稠度，增加循环血容量。睡前也可以喝一小杯水，来
预防晚上睡眠时血液黏稠度增加。

在运动后也应该及时补充水分，运动会使机体通过
皮肤汗液蒸发丢失的水量增加，需要及时补充水分，并
同时注意补充电解质。

经常喝过多含糖饮料会增加老年人发生肥胖及慢

性病的风险，应该不喝含糖饮料。补充水分的最佳选择
是喝白开水。白开水容易获得且便宜，经过高温煮沸后
的水安全又卫生，建议老年人喝温度适宜的白开水或茶
水等。

喝水过多或过少都不利于健康

喝水过少时，机体可能处于脱水状态，会降低认知
能力和体能，增加泌尿系统疾病和心血管疾病等发病风
险。

喝水过多会出现水中毒。水中毒一般出现在肾脏疾
病、充血性心力衰竭等疾病状态下，或出现在为了避免
中暑而短期摄入大量水分的状况下。

水中毒会严重危害机体健康，可能导致低钠血症、
脑组织水肿、头痛、恶心、呕吐等，严重者可能会导致昏
迷、惊厥、甚至死亡。

老年人应主动规律饮水

随着年龄的增长，老年人的肾脏浓缩尿液能力会减
退，并且还有可能伴随认知能力的轻中度损伤，降低机
体对缺水的感知能力。

老年人口渴等感觉减弱，主动喝水行为会减少。而
老年人免疫能力降低，会使机体易发烧、感冒，增加机体
的失水量；老年人消化系统能力也有所降低，增加了发
生呕吐、腹泻的危险，更容易失去水分。

除此之外，老年人新陈代谢速率减缓，降低了机体
对水平衡的调节能力。老年人不要等口渴了再喝水，应
该主动、规律饮水。

肾脏存在问题的老年人喝水应慎重

老年人因疾病而出现少尿或无尿，意味着喝进去的
水不能正常排出，如果不控制喝水量，会加重肾脏负担。

老年人肾脏出现萎缩时，不宜多喝水。肾脏的肾小
管和集合管对水分有重吸收作用，而肾脏萎缩时，对水
分的重吸收作用减弱，如果仍大量饮水，则会加重肾脏
负担。

老年人喝水量还要根据排尿量而定，部分慢性肾衰竭
老年人随着病情的发展和加重，会出现少尿或无尿现象。

因肾病综合征、急性肾炎综合征等出现水肿的老年
人，以及因尿毒症或慢性肾衰竭等需要血液透析的老年
人来说，也需要视病情调节水分的摄入。

马冠生 张娜

随着人民群众生活水平的提高，对吃
的要求也由最初的“吃饱”演变为“吃好”，
面对琳琅满目的食品，怎么吃才能在满
足味蕾的情况下，又吃出健康呢？

多吃蘑菇，头脑灵活

新加坡的一项研究发现，
老人每周食用2份以上蘑菇，患
认 知 障 碍 的 几 率 会 降 低 约
50%。

研究认为，蘑菇中含有一种
特殊化合物麦角硫因，能降低认
知障碍发病率。麦角硫因是一种
独特的抗氧化剂和抗炎剂，人类无
法自行合成。然而，它可以从饮食中获
得，而且主要来源之一就是蘑菇。

这项研究收集了663名居住在新加坡
的 60 岁以上老人的数据。研究团队考察
了参试者对新加坡最常见的 6 种蘑菇（金
针菇、平菇、香菇、白蘑菇等）的食用量。
研究中，1 份蘑菇的数量约为 150 克，2 份
蘑菇相当于半盘。结果显示，与每周食用
蘑菇不到 1 份的老人相比，每周食用蘑菇
超过 2 份的老人患认知障碍的几率降低
了 43%。这种相关性与年龄、性别、受教育
程度、吸烟、饮酒、高血压、糖尿病、心脏
病、中风、体育运动和社会活动等因素影
响无关。

多吃葱属蔬菜，肠癌风险低

中国医科大学附属第一医院的研究者
发现，食用葱属蔬菜包括大蒜、韭菜、洋
葱、韭黄和大葱等，能显著降低患结肠直
肠癌的风险。

2009年6月到2011年11月，研究团队
在国内三家医院进行了一项配对病例对
照研究。研究人员选取了833名肠癌患者，
另选取了年龄、性别、居住地区与之匹配、
数量相同的健康志愿者，要求他们填写食
物摄取频率调查问卷。通过对参试者的饮
食习惯和发病原因进行追踪调查，研究人
员发现，日常饮食中葱属蔬菜摄入量最多
的人患结肠直肠癌的可能性比摄入量最
少者低 79%。每年至少吃约 16 公斤葱属蔬
菜（每天约食用 44 克）即可显著降低患病
风险，食用量越多，其保护效果越好。

研究人员表示，烹饪方法对葱属蔬菜

的
抗 癌
效果也有
一 定 影 响 。例
如，煮洋葱会减少具
有抗癌功效的化学物质含
量，而把新鲜大蒜切成薄片或碾
碎则更有益。

多吃绿叶菜，眼睛衰老慢，少得脂肪肝

瑞典和澳大利亚的研究人员发现，多
食用绿叶蔬菜和甜菜根有助于降低老年黄
斑变性风险，对预防脂肪肝也至关重要。

研 究 人 员 从 蓝 山 眼 科 研 究 中 选 取
2000多名49岁以上的澳大利亚成年人，并
对他们进行了为期15年的跟踪调查。结果
显示，每天通过食用绿叶蔬菜摄取硝酸盐
100到142毫克的人，比每天摄入硝酸盐少
于 69 毫克的人患上早期老年黄斑变性的
风险低 35%。每 100 克菠菜大约含有 20 毫
克硝酸盐；每 100 克甜菜根大约含有 15 毫
克硝酸盐。

研究人员表示，每日适量食用富含硝
酸盐的食物可以作为50岁以上人士降低患
早期老年黄斑变性风险的一种简单策略，不
过，每天食用蔬菜摄入硝酸盐超过142毫克，
身体并不会获得额外的好处。

瑞
典 一 研

究 所 的 研
究发现，补充

硝酸盐（绿叶蔬
菜 中 含 有 大 量 硝 酸

盐），还可以显著降低患脂
肪肝的风险。研究者表示，体

重超标和饮酒过量是导致脂肪肝
的两大主因，治疗脂肪肝目前尚无有

效药物。这项新研究表明，多吃绿叶蔬菜，
增加硝酸盐的摄入，有助于减少肝脏中的
脂肪堆积，可降低患脂肪肝、心脏病和糖尿
病等疾病的风险。

多吃柑橘类水果，预防胰腺癌

胰腺癌发病隐匿、治疗困难，被称为
“癌中之王”，近年来，其全球发病率始终
保持上升趋势。此前有关食疗法抗癌的研
究较多，但胰腺癌与饮食习惯的关系尚不
明了。最近，日本的一项研究发现，平时多
吃柑、桔、橙、柚四种柑橘类水果，可降低
胰腺癌发病风险，从而起到预防作用。

研究人员认为，食用水果之所以能够
降低胰腺癌发病风险，主要是因为水果中
含有维生素等抗氧化成分，柑橘类水果中
的维生素 C 含量尤其高。专家提示，有胰
腺癌家族病史的人群平日应减少吸烟，并
尽可能多吃水果。

赵可唯

缺铁经常被人们所忽视，也容易被医生漏诊。让我
们来看看缺铁性贫血都有哪些症状。

1.感到疲倦和虚弱。贫血时，只有较少的血细胞将
氧气输送到身体的重要器官，可能导致疲劳、头痛和身
体虚弱等症状。

2.呼吸短促。研究表明，由于肌肉无法获得足够的
氧气来完成正常的活动（如走路），呼吸频率会增加，以
弥补缺氧，从而导致呼吸短促。

3.患有不宁腿综合征。这是一种神经系统障碍，使
患者有一种无意识的冲动来移动脚。它是缺铁的一种
最不寻常的症状。

4.感觉手脚冰凉。血细胞无法把充足的氧气输送到
肢体远端，导致手脚冰凉。

5.头昏眼花。感觉头昏眼花可能是缺铁性贫血造成
的。身体通过这种方式告诉你要躺下来，将更多的氧气
输送到心脏、大脑。

6.心脏异常。缺铁会影响到红细胞计数，导致心脏

更为努力地工作才能把氧气输送到全身，从而使你的
心脏产生杂音或出现心脏肥大。

7.异食癖。即突然想吃如黏土、泥土等东西。
8.更容易感染。铁对于免疫系统是必不可少的，因

此缺铁会造成身体更容易感染。
9.舌头肿胀。由于肌红蛋白含量低，舌头也可能变得

更光滑或疼痛，并伴随发生口腔溃疡或口角裂。
10.皮肤苍白。身体需要铁来制造血红蛋白，它能在

红细胞中携带氧气，它的含量下降，肤色就会看起来苍
白。

11.指甲发生改变。这种症状不太常见，通常只在严
重缺铁的病例中出现。指甲会变脆、易破碎，最终改变
形状，产生匙状甲。

12.掉头发。当毛囊得不到足够的氧气时，它们会进
入休眠期，导致头发脱落，贫血得到改善后才会生长出
来。

萧忠彦

手脚冰凉、呼吸短促、心脏异常、肤色苍白

身体缺铁有迹可循
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老年人喝水，这几点要格外注意老年习作

一颗童心助长寿

教你一招

常吃蘑菇、柑橘、绿叶蔬菜

头脑灵活少得脂肪肝
酸奶是很多女性朋友中意的零食，也是很多减肥

期女性朋友的最佳选择。但是你知道吗？喝酸奶也很有
讲究，不能随着自己的心意喝，喝过冷的酸奶可能会导
致腹泻或胃痛。

早上空腹喝酸奶不利于健康

早晨空腹喝酸奶对人体的健康有非常不好的影
响，尤其是脾胃虚弱的人，很容易出现上吐下泻的症
状。人体的消化能力和胃液里面的酸性物质是相关的，
如果早上喝酸奶，很可能会增加胃酸。胃液浓度太高会
影响食欲和消化功能，导致消化不良或食欲不振。

此外，如果空腹喝大量的酸奶会使胃超载，导致胃
粘膜穿孔，对身体健康非常不利。适宜乳酸菌生长的环
境是pH值小于5.4的时候，当胃为放空状态时，胃酸会
逐渐升高，pH值就会低于2，饭后稀释了胃液，pH值就

会上升至3.5。因此，空腹饮用酸奶，正常的乳酸菌群容
易被杀死，健康的消化功能会被减弱，所以我们最好不
要在早上空腹的情况下喝酸奶。

这些时候喝酸奶效果最好

1、早上喝酸奶可以很好的吸收营养
早上，当我们的身体经过一整晚的消耗，最需要营

养的时候，不能空腹喝酸奶。但可以把一些粗粮、面包
和鸡蛋混合在一起和酸奶食用，可以有效地吸收酸奶
中的营养成分。

2、饭后两小时左右喝酸奶
饭后喝酸奶，这个时候我们胃里面的酸性物质被

完全的稀释了，这个时候的pH值会逐渐上升到3-5左
右，这种环境非常适合乳酸菌的生长，特别是在饭后两
小时后，效果最好。 刘沐阳

饭后两小时喝酸奶
更有利于身体健康

遗失启事

▲莫雪遗失残疾证，证件号码：51162219971007642571，声明作废。

▲周月波遗失残疾证，证件号码：51021519650310133362，声明作废。

▲杨天强遗失残疾证，证件号码：51021519710414131642，声明作废。

▲向华新遗失残疾证，证件号码：50010919880828101844，声明作废。


