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老年人如何缓解疲劳

人进入老年之后，会更加注
重养生方面。那么老年人感觉身
心疲劳，应该怎么缓解……

腹式呼吸
腹式呼吸可以有效调理身

体的紧张状态， 让身体更加放
松，当感觉身体被疲劳时，可以
多尝试腹式呼吸调整。 具体做
法：右手放在腹部肚脐，左手放
在胸部。吸气时，最大限度地向
外扩张腹部，胸部保持不动。呼
气时， 最大限度地向内收缩腹
部，胸部保持不动；

按摩穴位
感觉很疲劳的时候， 可以

自己按摩一些养心安神的穴
位。 比如按摩内关穴可改善心
焦气急，太冲穴可改善忧郁，三
阴交穴可让身体得到放松。

氨基酸饮料
老年型抗疲劳氨基酸饮

料，含有八种人体必需氨基酸，

能够将人体内有毒物质排出体

外的氨基酸， 可以减轻了辐射、

污染对人体造成的伤害；排除机
体在剧烈的运动后体内的代谢
产物，促进机体、肌肉、精神等方
面的恢复， 帮助机体提高体能；

纯天然的配方，完全不必担心对
机体及精神的刺激。能够起到缓
解疲劳和减压的作用。

午休时间冥想十分钟
冥想是意识停止一切对外

活动， 而达到忘我境界的一种
心灵自律行为。 找一个安静的
地方，进入冥想状态，使全身的
肌肉、 细胞以及血液循环等都
缓慢下来， 整个身心得到极大
的放松。

睡眠充足
多休息及睡眠充足是缓解

疲劳的一剂良方。

缓解疲劳食物
豆类

:

铁质是产生人体能量
的主要介质， 它担负着向人体
器官和肌肉输送氧气的重要任

务。 因此， 如果人体内缺乏铁
质，就会导致贫血，使人感到头
晕，乏力。 经常吃一些赤豆、黑
豆或黄豆， 能起到补充铁质的
作用，并能有效地改善疲惫、无
力状态。

水果、蔬菜
:

疲劳由环境偏
酸造成，多食水果、蔬菜这类碱
性食物能中和酸性环境， 降低
血液肌肉的酸度，增加耐受力，

消除疲劳。 能够补充大脑正常
工作需要的多种维生素。

以上的几种方法就是老年
人缓解疲劳的方法， 希望对老
年人有帮助。 （据《老人春秋》）
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入秋后，老年人需注意这些问题

进入秋季，天气日趋凉爽，

气温开始下降，昼夜温差大，最
容易使人体机能发生变化，因
此， 换季前后的养生保健十分
重要，尤其是老年人，由于免疫
力低下，抵抗力弱，机体防御性
差，更要做好各种防护措施，

初秋老年人免疫力最低
据宝鸡市名中医刘虎明介

绍，老年人代谢能力较差，既怕
热又怕冷， 对于夏末秋初之际
的气候变换往往难以适应，病
邪极易侵入肌体， 从而导致燥
咳、气喘、胸痛等疾病。另外，秋
季天气干燥，中医里面“燥”也
是一种损伤人体的邪气， 最容
易损伤肺。 而对于老年糖尿病
患者来说， 多为阴虚燥热的体
质，对燥邪更为敏感，故应注意
防燥。

初秋天气变化不定， 流行
性感冒、上呼吸道感染、甲型和
戊型肝炎等多种传染病和感染
性疾病的发病高峰也在秋季。

因此， 在免疫功能下降的情况
下， 老人很容易并发或重叠感

染上这些疾病。

刘虎明指出， 老人秋季感
冒易反复。 天气稍微变冷、变
凉， 来不及加衣服老人就打喷
嚏， 而且感冒后要经历好长一
段时间才能治好。 而且如果老
人周围有谁得了感冒， 不几天
就会被传染，如此形成“规律”

的话， 说明老人的抵抗力存在
问题了。

三招提高老年人免疫力
既然抵抗力对于老人如此

重要，如何提高老人免疫力呢？

专家指出， 高质量的睡眠可有
助于提高人体免疫力， 有助于
秋季养生。 此外，积极乐观的心
理状态有助于促进免疫细胞增
长，激发免疫系统的活力，从而
起到充分保护机体的作用。

还有一点就是要多吃抗氧
化食物。 宝鸡市人民医院临床
营养科营养师李梅介绍， 人体
内会不断产生自由基， 损害体
内细胞，破坏免疫系统。 而抗氧
化营养元素能够有效清除自由
基。 对老年人有特殊意义的抗

氧化营养素包括维生素
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胡萝卜素、铜、硒等，它们蕴
含在马铃薯、绿茶、柑橘、花椰
菜、牛奶、鱼、小麦、樱桃、草莓、

西瓜、西红柿等抗氧化食物中。

但老年人消化功能较差， 饮食
摄入减少且消化吸收能力较
弱， 因此需适当补充富含抗氧
化营养元素的维生素矿物质补
充剂，以满足身体需要。

“为了提高免疫力，锻炼也
是不错的选择， 但是秋季老人
锻炼要注意时间段。”刘虎明说，

很多老人喜欢一大早到公园晨
练。 其实，晨练过早，对健康无
益。 一是日出前地面空气污染
最重，易造成呼吸道感染；二是
老人早晨的血液凝聚力高，血
栓形成的危险性也相应增加，

是心脏病发作的高峰期。 如果
要锻炼， 可以选择下午

5

点钟
以后，人的敏感度、协调性、准
确性， 以及适应能力均处于最
佳状态，气温也逐渐降低，十分
适合锻炼。

（据《华商报》）

快乐人生的 10个习惯

老年人要想健康长寿除了要有一个安乐的环境
之外，更需要自身养成一系列良好的生活习惯。今天，

我们就来一起分享能让老人快乐生活的
10

个习惯。

感激生活。 对生活保持孩童般的惊奇感，细心留
意身边美好的事物，要懂得珍惜所拥有的一切。

谨慎交友。和乐观、志同道合的人交朋友，有助于
你实现梦想，也能帮你看到自身的优势。

体贴他人。 要尊重和善待他人，学会接纳别人的
个性及生活，不要试图去改变。

不断学习。活到老，学到老。关注与自己职业和爱
好相关的新知识。 大胆尝试感兴趣的事， 如滑雪、冲
浪、跳伞等。

解决问题。 要相信自己，直面挑战，视困境为机
遇，学会创造性地解决问题。

做喜欢的事。 选择一份自己喜欢的工作，并留出
培养业余爱好时间，满足自己的特殊兴趣。

享受生活。 关注身边之美，比如和心爱的人一起
看日出日落……学会活在当下，珍惜眼前，而不要活
在过去或未来。

笑口常开。 对自己对生活都不要过分严肃。 试着
发现身边的点滴乐趣，适时地幽默一下，让生活充满
笑声。

学会宽恕。 心存怨恨是一种“自残”的行为。 宽恕
他人，会让自己心态平静。同时，应从错误中汲取教训
并宽恕自己。

心存感恩。 对于任何祝福，无论大小都应懂得感
恩。 拥有的家庭、工作和朋友，都应知道感激，不妨亲
口告诉他们，生活中因为有了他们，你才感到快乐。

（据《老人春秋》）
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