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炎炎夏日，酷暑难耐。

空调，生冷瓜果，吹风，大汗，

睡眠不足，胃口不佳，体力消

耗过多等等，都会损伤人体

的 健 康 ，使 人 体 的 机 能 下

降。特别是老年人因机体的

冷热调节能力下降，如不能

保证充足的睡眠、合理膳食

并及时补充体液，容易诱发

多种疾病。老年人在夏季更

要注重养生与保健。

随着小暑节气的来临，夏天越来越
炎热，老年人在食物的选择也有要求，
夏季老人适合吃哪些蔬菜呢？

1.凉性蔬菜。进入夏季后，对人体
影响最重要的因素是暑湿之毒，所以吃
些凉性蔬菜，有利于生津止渴、除烦解
暑、清热泻火、排毒通便。在夏季上市
的蔬菜中，哪些是凉性的呢?如苦瓜、
丝瓜、黄瓜、菜瓜、西瓜、甜瓜等都属
于凉性蔬菜。番茄、茄子、芹菜、生
菜、芦笋、豆瓣菜、凉薯等也属于凉性
蔬菜，不妨经常食用。

2.瓜类蔬菜。蔬菜中的水分是经过
多层生物膜过滤的天然、洁净、营养且
具有生物活性的水，是任何工厂生产的
饮用水所无法比拟和替代的。夏季也正
是瓜类蔬菜上市旺季，它们的共同特点
是含水量都在90%以上，冬瓜含水量居
众菜之冠，高达96%。其次是黄瓜、金
瓜、丝瓜、佛手瓜、南瓜、苦瓜、西瓜
等。

3.杀菌蔬菜。夏季由于气温较高，
病原菌滋生蔓延较快，是人类疾病尤其
是肠道传染病多发季节。这时多吃些

“杀菌”蔬菜，可起到预防疾病的作
用。这类蔬菜包括：大蒜、洋葱、韭
菜、大葱、香葱、青蒜、蒜苗等。

（稿件均据新华社，图片为资料图）

夏季饮食 >>
由于老年人胃肠功能弱，夏季饮食一定

要讲究卫生，不可吃腐烂变质食品，冰箱内
食物必须经高温加热后方可食用。食物要以
温、软、清淡为宜，不可过多地吃冷、肥、
腻的食品，不可饮食过量。若出现由于饮食
不当引起的呕吐腹泻，应立即到医院治疗。
保证合理饮食对于患有心脑血管疾病的老人
来说是非常重要的。

老人夏天三餐以清淡素食为主（可适量
吃些鱼），及时饮水以补充水分。绿茶、牛
奶、豆浆、蜂蜜、果汁等均可适量饮用。蔬
菜能生吃就尽量生吃，这样可以最大程度保
留菜里的营养成分。细粮与粗粮要适当搭配
吃，一个星期应吃三餐粗粮。稀与干要适当
安排，夏季以二稀一干为宜，早上吃面食、
豆浆，中餐吃干饭，晚上吃粥。荤食与蔬菜
配制合理，夏天应以青菜、瓜类、豆类等蔬
菜为主，辅以肉类食物，以猪瘦肉、鸡肉、
鱼虾为好；要按时进餐，少吃生冷食物，少
吃冷饮。

夏季运动 >>
夏季是人体心火旺、肺气衰的季节，起

居方面要适当地晚些睡觉、早些起床，运动
宜适量。散步、慢跑、游泳等均有利于提高
老人的心肺功能。此外，老人可有意识地控
制呼吸频率和深度，不仅能有效地提高肺活
量，还可改善脑供血，对增强体质颇有益
处。中午老人要适当睡眠，保持精力，但由
于天热出汗毛孔扩张，机体易受风寒侵袭，
所以老年人不可露天或在树下睡眠。另外，
健康老人在运动时要做好检查与测评，已患
有心脑血管疾病的老人需加强家庭防护意
识，尽量在家人的陪同下在家中进行锻炼。
患有各种多发病易发病的老人最好随身携带
有关药物，以备不测之用。

夏季心理 >>
炎热的夏季，人们往往会出现急性情绪

中暑，这对夏季养生危害甚大。特别是老年
人，由于“发火”会造成心肌缺血，使心律
失常、血压升高，甚至会发生猝死，故防止
情绪中暑乃夏季养生的重要十环。

首先，要特别注意“静心”养生。俗话
说：“心静自然凉”，在“静心”方面要注意
以下几点：一是遇事戒躁戒怒，心平气和。
盛夏阳光强烈、天气酷热，加上人体阳气旺
盛，容易使人心烦急躁，老年人在酷热的天

气里，一定要让情绪处于平静状态，不可过
度劳累、激动。良好的心态是身体最好的调
节剂，可防止“五脏内火”的滋生。二是根
据夏季天气炎热和昼长夜短的特点，及时调
整与安排好自己的工作和学习。三是注意居
室通风，因为通风可以散去屋里的热量，使
人有凉快的感觉，同时减轻空气污染。其
次，要有足够的睡眠时间。情绪与睡眠密切
相关，睡眠不足，心情会变得急躁，故夏季
尤应给自己安排一个严格的就寝起床时间。

夏季防护 >>
夏天室内要有自然风流通，还需备有电

风扇、空调等降温设备，千万不要长时间呆
在空调房间里不出来，这样容易得空调病，
感到浑身乏力、头晕、头痛等。尤其是在睡
眠时，空调、电扇既不能对着人体直吹，也
不宜将室温降得太低。不要为贪图一时凉快
而受风寒，家庭中要常备防暑药物，如仁
丹、十滴水、风油精、藿香正气液等。

夏季出汗多，易生痱子，刺激皮肤，蚊
虫叮咬引起的瘙痒也可损伤皮肤，发生感
染。所以夏季要勤洗澡，保持皮肤的清洁干
爽。衣服穿着宜宽松、柔软，最好是纯棉制
品。

炎炎夏日暑难耐
老人更应重保健老人更应重保健

注意一，老人夏季要多喝水，喝足够量
的水。在盛夏因出汗多，一天起码要补充
2500—3000毫升的水。

注意二，老人夏季要主动喝水，不要等
口渴了再喝水。主动喝水的基本原则是：多
次适量或多次少量。比如隔 1 小时就喝些
水，而且糖尿病患者也需要一定的水量。

注意三，老人夏季要特别注意喝水的
“黄金时段”。

晨起空腹喝水。要补足 450毫升水，分
几次喝，这对预防早晨因体内缺水而诱发心
脑血管病很有帮助。餐前半小时喝杯水，对
食物的消化吸收有利。睡前喝杯水。人在睡
眠时血液循环是慢的，尤其老人，如果不及
时补水，则可能在半夜尤其是在半夜3—4点

钟时出现心脑血管意外，如心肌梗死和脑梗
塞等。

注意四，出汗多时，除喝水外，要注意
补充钠盐，补点钾。夏季，老人吃早饭，可
吃一个咸鸭蛋或咸鸡蛋，或吃点豆腐乳等。
中餐、晚餐烧菜时比平时稍多放些盐即可。
可选择吃一些含钾多的蔬果，如芹菜、菠
菜、毛豆、冬瓜、香蕉等。

注意五，老人夏季补水，以喝水为主，
也可以适当地多喝一点汤、粥和吃些瓜果。
既补充水，也可抵御暑热。

注意六，头晕、头痛、恶心、乏力
———水喝多了也会“中毒”。

水约占人体体重的 65%-70%，且总量
相对稳定。如果饮水过量，血液和组织间液
中电解质的浓度就会降低，从而使大量的水
渗透到细胞内，使细胞肿胀而发生水中毒。
发生水中毒时，会出现衡释性低血钠，病人
会出现全身肌肉疼痛和痉挛。

要避免水中毒，必须掌握好喝水的技
巧。一要及时补充盐分，适当地喝一些淡盐
水，以补充人体大量排出的汗液带走的无机
盐。二要喝水少量多次。每次以 100毫升—
150毫升为宜，间隔时间为半个小时。三要
避免喝“冰”水，喝10摄氏度左右的淡盐水
比较科学。

注意七，夏天白开水几天一换。大热
天，饮用水在空气中暴露 4小时以上，饮用
水的生物活性丢失70%以上，空气中的细菌
杂质易使饮用水污染。

所以，建议大家，大热天喝的凉白开
水，一天一换，即当天烧当天喝。若家里的
温度比较高，那暴露在空气中的凉开水最好
不要超过4个小时以上。

注意八，有些老同志稍胖些或比较胖，
更要注意多喝水，勤补水。为什么？一是胖
的人更怕热，出汗更多；二是，胖的人体内
脂肪多，而水不够，胖人与常人相比，体内
缺 10%—15%的水，所以，如不及时喝水、
补水，则更容易体内缺水。

注意九，青光眼老人夏天少喝水。
青光眼老人尤其要注意控制饮水量。老

人每次饮水量不宜超过 500毫升。因为饮水
过多，血液被稀释，血浆渗透压降低，可使
房水增加，眼压升高。

夏季因为出汗较多，很多老人会喝水较
多，此时可以多吃些有利尿作用的食品，如
赤豆、金针菜、薏仁、西瓜、丝瓜等，促进
体内水分的排出。此外还要多食用补益肝肾
的食品，如黄花菜、桂圆、红枣、花生、核
桃、豆浆、猪肉、牛肉等。穿宽松的衣服也
有利于青光眼老人。

夏季补水学问多
分时、适当、主动喝

喝水是老人夏季养生的头等大事，为什么?因为人体抵御炎夏的高温，维持自身正常、恒定的体温，必

须要靠出大量的汗来调节。

那么，如果人体不能及时喝水、补水，尤其是老人，就容易因体内缺水带来诸多健康问题，如中暑，血

容量不足而诱发心肌梗死和脑梗塞等等。老人在夏季如何喝好水、补好水最重要，这其中还真有些学问呢。

夏季老人饮食有讲究

蔬菜篇

一般一天三餐中，早餐的是最为
重要的，一般早餐吃得好，一天的精神
就会好，夏季早晨老年人有哪些食物不
适合吃?

甜食类。甜食含糖量高，如果摄入
糖过多，可引起肥胖，由于多余的糖在体
内可转化为脂肪，还可引起无机盐缺乏。

动物内脏类动物内脏。如肝、肾、
脑等均含胆固醇甚高，老年人如经常食
用，会使血中胆固醇增高，从而容易引
发冠心病、动脉硬化、高血压等心脑血
管疾病，或使原有的病加重。

油条、油饼。一是油炸类食品脂肪
含量高，胃肠难以承受，容易出现消化
不良，还易诱发胆、胰疾患，或使这类
疾病复发、加重。对于那些消化吸收好
的老年人，往往由于脂肪摄入过多而易
引起肥胖。二是多次使用的油里往往会
有较多的致癌物质，如果常吃油炸的食
品，可增加患癌症的危险。

适合老人吃的营养早餐：

鲜肉小笼：面粉、肉末、冬笋、香
菇做成的小笼包。

燕麦粥：燕麦片、火腿丝、胡萝卜
末、香菜同煮粥。

菜肉包：面粉、肉末、腌小白菜、
豆腐干、香菇同做包子。

什锦泡菜：大白菜、榨菜、小黄
瓜、辣椒等。

菜肉馄饨：面粉、肉末、腌小白
菜、香菇、姜做成馄饨。

鹌鹑蛋：鹌鹑蛋、绿豆芽、青椒丝
同炒。

肉末菜粥：粳米、糯米、肉末、菠
菜、胡萝卜一起做粥。

豆沙包：面粉、赤豆沙、果脯、猪
油做成的豆包。

黑枣粥：粳米、糯米、黑枣干、核桃。
注意：老年人的早餐不可吃得过

早，一般安排在 8时至 9时之间比较合
适。 另外，老年人在早餐尽可能多吃
素、少吃荤，食物宜软忌硬、宜淡忌
咸、宜热忌凉。

早餐篇


