
不是必然规律

很多老年人认为， 人老了牙
齿脱落是正常现象， 其实“老掉
牙”不是必然规律，只要能够掌握
科学的口腔保健方法， 形成良好
的口腔卫生习惯， 及时预防和控
制口腔疾病， 就可以终生拥有一
副健康的牙齿。

正确刷牙维护牙齿健康
正确的刷牙方法是老年人维

护牙齿健康的保证。首先，要选择
适合老年人口腔保健的牙刷。 牙
刷的刷头不要太大，尽量短一些，

刷毛最好是经过磨圆处理的，弹
性较好的软毛牙刷。其次，要掌握
正确的刷牙方法。 刷牙的时候刷
毛应该与牙齿呈

45°

角，在小范围
内进行水平颤动， 每个牙面都要
刷到；最后是牙膏的选择。牙齿敏
感或牙根暴露的老年人， 可选择
有抗敏功能的牙膏。黏膜破损、牙
龈或牙周有炎症的老年人， 可在
刷牙后选择漱口水配合使用。

老年人每年至少洗牙一次
许多老年人认为洗牙是多此

一举，牙齿本来就够脆弱的了，不
能再打薄了等， 这些都是非常错
误的观念。如果放任牙石存在，会
造成牙龈萎缩和牙槽骨的吸收，

直到最终牙齿松动脱落， 对口腔
健康造成无法挽回的损失。 为了
维护口腔健康， 建议老年人应做
到饭后漱口、早晚正确刷牙、定期
（

1~2

年）到正规医院进行口腔检
查及洗牙， 切勿等到牙齿掉光才
意识到牙齿保健的重要， 悔之晚
矣。

（沈晚）

阿公阿婆，这样吃肉才科学

肉类是老年人膳食中不可缺少
的食物。因为维生素
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多存在于肉
类中， 长期不吃肉会导致
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缺乏，

易引发恶性贫血等症。

红白适量肉有红肉和白肉
之分。 猪肉、牛肉、羊肉等属于红
肉，鸡肉、鸭肉、鱼肉等属于白肉，

红肉比白肉的脂肪含量高。 红肉不
仅含铁丰富， 并且易被人体吸收，

吃红肉能起到补铁、 防贫血的作
用。 一般来说，每天吃

50

克红肉为
宜，运动量大的老人，可多吃一些，

达到每天
75

克左右。 患有高血脂、

糖尿病等慢性病者， 则应少吃红
肉，一周可吃

1~2

次，以每次不超
过

75

克为宜。

炖肉最好肉最健康的烹饪方
法是炖。 所谓炖，就是不加油，直接
把肉放入锅中，加入适量的冷水煮。

为了减少肉的腥味， 可加入香辛调
料。 还可以加入其他食材，营养搭配
更为合理，譬如白萝卜、胡萝卜、土
豆、海带、木耳和豆腐等。

不食熏腊熏肉、 腊肉等加工
肉制品不宜经常食用， 因为这类肉
含有大量的胆固醇和饱和脂肪酸，

容易阻塞血管，引发冠心病，而且这
类肉中致癌物亚硝酸盐含量高，会
影响老年人健康。

（据人民网）

103岁老人的养生秘诀———

每天一杯生姜茶
湖南省株洲市的甘德珍老人，

现已
103

岁高龄，虽满头白发，但修
剪得很精神， 面色红润， 皱纹也不
多，看上去不过

80

岁左右。

“我这辈子都没进过医院！ ”老
人自豪地告诉笔者。 一旁的儿媳妇
陈安定却笑说她是在“吹牛”。 陈安
定说， 婆婆唯一一次入院记录是在
前年，因为得了白内障。 对于小病小

痛， 她一贯都是不看医生也不打针
吃药，慢慢自然痊愈。

这么好的身体难道是吃了什
么补品？ 陈安定笑着把“补品”端
到笔者面前， 竟然是一碗刚切好
的生姜丝！ 老人很爱喝姜茶水，每
天早晨起床后做的第一件事就是
打来井水，烧开后，放上花生、芝
麻、生姜和茶叶，泡一杯生姜茶，

这就是老人每天必喝的饮料。 老
人认为喝姜茶能暖胃防病， 因此
坚持了很多年。 但老人喝姜茶特
别讲究，只在早晨喝，上午

9

点之
后就不喝了。

“你们年轻人要注意，不能暴饮
暴食，吃五六分饱，身体比较舒服。 ”

老人说。

（据人民网）
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半盲老人用6年筹划一次旅行———

带 13位盲友坐飞机去“看海”

为一句玩笑话

她筹划 6年

62

岁的蔡美岐， 是一名右眼失明、

左眼视力微弱的半盲残疾人，曾在
2011

年获评全国残联专门协会工作优秀个人
奖，

2013

年被授予重庆市道德模范称
号。

蔡美岐说，带盲人出去旅游，最担心
安全问题，事先她向身边年轻人请教，收
集旅游攻略，了解景区门票、住宿、当地
美食、 景点等信息， 她足足花了

3

年时
间，“其实

6

年前我就开始筹划， 一定要
带盲人坐飞机去看海。 ”

蔡美岐退休前，曾是一名医生。多年
就医生涯中， 听到不少盲人朋友向她开
玩笑说“要是能出去走走，该多好”。为了
这句话， 她这些年带领盲人乘火车、汽
车、坐轮船，先后带领盲人

600

多人次，

游览近十个省市风景名胜区。

3

月
29

日， 一架航班降落在厦门高崎
国际机场，

14

名来自重庆的盲人，迫不及待
坐船前往鼓浪屿， 感受人生第一次海边之
旅。这个看似短暂的

7

日旅程，组织者蔡美
岐却足足筹划了

6

年。

带盲人手牵手听海逛厦大

“厦门的海很美，空气通透，适合
盲人旅行， 所以把这次旅行定在厦
门。”

3

月
29

日至
4

月
5

日，蔡美岐和
两名志愿者带领

14

名盲人前往厦
门，在环岛路听海、踩沙、打水仗，手
牵手逛厦门大学， 在中山路品沙茶
面、喝花生汤、吃蚵仔煎，大家玩得非
常尽兴。

李德珍今年
57

岁，

5

岁时因医疗
事故双目失明。她说，旅游行动有序，

按照一对一帮扶进行分工，即一名半
盲人牵引一位全盲人前行，蔡美岐作

为团长， 每晚定时召开大会做总结。

“大胆跟我走，我是你的眼，世界就在
眼前。 ”李德珍说，这是蔡团长的带队
口号，激励大家前行。

58

岁的容明良是盲人按摩师，他
说， 蔡团长将所见所闻告诉大家，引
导大家用摸、听、闻的方式感受风景，

凡需提醒，蔡团长会吹起口哨往后
喊话，然后大家挨个往后传。 “登上
鼓浪屿最高点， 我们面朝大海呼
喊，向世界打招呼，活着真好。 ”容
明良说。 （据《重庆晚报》）

“

老

掉

牙

”

▲

盲人朋友海边狂欢
第一次坐飞机的盲人用手感知飞机

▲


