
■健康提醒

做决定催不得 老人做决定不如年
轻人快， 过分催促可能使他们情绪激
动， 会引起血压升高和各种血管问题。
做决定时的 “催促” 往往带着逼迫的意
思， 会让老人觉得自己的想法和尊严没
受到尊重。 要给老人充分的时间思考，
也可以为老人提供一些参考意见和建
议， 帮忙分析， 让其在充分的心理准备
和头脑清醒， 心情放松时做出决定。

说话催不得 很多老人头脑反应速
度减慢， 语速变慢， 由于掉牙或戴假
牙， 口齿也不太清楚， 和老人说话时最
好别着急。 首先， 频繁催促老人会让其
产生心理压力， 感觉被嫌弃而恐惧、 失
落或抑郁； 其次， 语速太快、 情绪激
动， 易使老人也变得激动和紧张。 和老
人讲话要慢、 耐心， 使老人大脑处于放
松状态， 气血畅通， 身体各部分机能组
织运转得更协调。

走路催不得 老人快走时活动量过
大， 会头晕眼花、 呼吸短促、 心跳加
快。 老人关节、 韧带功能都明显下降，
协调能力较差， 一味催促老人快走， 很
可能使其因着急而摔倒， 引发软组织挫
伤， 甚至骨折。 所以和老人一起走路不
要催， 陪他一起慢慢走， 建议每分钟约
60-70 步， 就相当于在做一项舒缓的、
持续的有氧运动。

起床催不得 不少老人由于睡眠不
好不能及时起床， 这时， 即使家人已
做好饭菜或有其他急事， 也不要催老
人。 因为， 清晨老人的心率相对较快，
血压也较高， 此时心血管疾病发病率
是其他时段的 3-4 倍。 所以不但不能
催老人起床， 还要提醒老人起床时慢
一点 ， 先躺在床上闭目养神几分钟 ，
再缓缓坐起。

程丽英

中医学认为， 仲秋时节正是养肺的
最佳季节。 如果秋季不注意保养而损伤
了肺， 冬季则易患多种肺部疾病。 以下
为三种养肺方法：

食疗养肺 秋季应多食用养肺、 润
肺、 补肺的食物、 以求润肺清热、 止咳
化痰， 如生梨、 莲子、 白萝卜、 蜂蜜等
均匀养肺的食物佳品； 还可常饮百合
汤。 百合汤的具体做法是： 取千百合
60 克， 用水洗净， 泡开， 用小火放清
水熬煮即可食用。

饮水润肺 水是生命之源， 血液中
含水 80%。 秋季天气特别干燥、 皮肤每日
蒸发水分在 60 毫升左右， 肺呼吸耗水
300毫升以上、 故此， 适为补水对于养肺
至关重要。 早起后和就寝前应各饮温开水
200毫升， 两餐之间再饮 800毫升左右。

洗澡益肺 肺主皮毛， 秋燥易伤皮
毛、 洗澡有利于血液循环， 皮毛气血通
畅。 洗澡时多用中性肥皂， 水温不可过
热 ， 一般在 25℃左右即可 。 洗浴前 ，
先喝一杯温水或淡盐水， 不可过度搓揉
皮肤。

湖北省襄阳市第一人民医院中西科
主任医师 苏任意（方文杰整理）

农历九月初九重阳佳节， 民
间有登高的风俗， 故重阳节又叫
“登高节 ”， 相传此风俗始于东
汉。 金秋时节， 天高云淡。 登高
望远， 不仅能怡神养性， 更能强
身健体。 但登高并非人人适宜，
笔者提醒 ， 爬山运动要量力而
行， 尤其是以下四类人群登山要
慎重：

患有慢性疾病者 除了患有
心脏病及高血压的慢性病患者不
宜登山外， 还有如慢性肾炎、 肾
病、 血液病、 慢性气管炎、 肺心
病、 糖尿病伴有合并症、 痛风、 红

斑狼疮、 皮肌炎等患者， 风湿性疾
病、 肝硬化患者等也不应该登山。

不常锻炼的中年人 中年人
是一个特殊的群体， 担负着工作
和家庭两副重担， 他们在事业生
活上忙碌， 平时很少锻炼， 体质和
耐受力都不强， 突然去登山， 活
动激增， 体力负荷突然加大， 很
容易诱发心脑血管疾病及晕厥。

年老体质虚弱者 老年人体
内各器官功能均有不同程度的衰
退， 爬山是一项耗氧量很大的运
动， 体力消耗较大。 老年人登山
会加重心脏负荷， 容易引起旧病

复发， 特别是慢性冠状动脉供血
不足的人更不适合爬山运动。

患有关节疾病者 如腰椎管
狭窄症患者， 由于下山时身体重
心后移， 造成腰椎管比平时更狭
窄， 导致腰腿痛症状加重； 而患有
骨质疏松症的人， 由于缺钙导致神
经、 肌肉、 韧带、 关节的协调能力
下降， 下山很容易扭伤脚踝或抽
筋； 而关节不好的老年人爬山时，
膝关节额外的负荷更会加重引起
软骨磨损， 甚至损伤骨质， 造成
关节肿胀、 疼痛等不适症状。

周楠

■顺时养生
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养生健体

的养生说28

国医大师唐由之教授在一
次采访中， 谈起了自己的养生
之道： “我平常也没有什么健
康的秘诀， 也没有刻意锻炼身
体的习惯。 因为诊务繁忙， 加
上平时琐事很多， 所以我也没
有机会去锻炼。 到现在我身体
还很硬朗， 主要是因为我有一
颗平常心以及保持相对规律的
生活。”

用唐老自己的话说， 他出
生在旧社会， 经历过社会的动
荡和生活的窘迫， 所以是一个
非常容易满足的人， 同时， 也
保持着一直不改的平民情怀 。
他说， 事情来了就认真地操心，
事情过去了就不再想了， 凡事
应拿得起放得下。 曾有人这样
评价： “唐由之教授数十年如
一日坚持为患者热忱服务， 对
待病人无论尊卑贫富， 一视同
仁， 处处为病人着想。” 他曾经
为毛主席等许多国家高层领导
看过病， 但他从来没有因此沾
沾自喜， 而是时刻把自己当成
一名普通医生。 他给眼病患者
做手术， 在手术台边一站就是
几个小时 ， 有的医生认为累 ，
而他把这当作锻炼身体的好机

会。 他无论遇到什么情况都会
心平气和地应对， 从而使生活
中的不愉快比别人少了很多 ，
心胸也开阔很多。

做眼保健操是中国学校教
育的一大特色， 实质是根据中
医学眼科推拿、 经络理论， 结
合体育医疗综合而成的自我按
摩法。 眼保健操的产生与推广
曾受到多方质疑， 但唐由之教
授对于这套纯粹的中医护眼法
颇为推崇， 他介绍说 “这一眼
保健操有科学性， 长期做可以
起到缓解眼疲劳， 预防青少年
近视的作用。”

我国青少年群体近视发病
人数居于全世界首位， 作为资
深眼科专家， 唐由之教授提出
了其预防近视， 保护眼睛的方
法。 唐教授认为光线来源是导
致近视的关键原因之一。 大多
数人都是习惯用右手写字， 正
确的光线来源就应该是从左上
角过来， 照射在书本上， 才能
保证手或者是低头时的影子不
至于落在书本上， 引起视觉疲
劳。 如果看书时， 光线是从右
侧或头顶过来， 执笔时或者是
低头的时候， 就会有影子落在

书本上， 导致书本没有被影子
遮蔽的地方， 比较亮一些， 被
影子遮蔽的地方比较暗一些 。
看书的时候， 眼睛在亮与暗的
区域来回游走， 眼部的肌肉也
在不断调节， 便容易导致视觉
疲劳， 长此以往便容易造成近
视。 所以， 使用眼睛时一定要
考虑好光源的摆位， 尽量让看
书时的光源从左上角过来照射
在书本上。 同时， 唐教授还建
议， 使用电脑手机 40 分钟应该
休息一下。 手机、 电脑这些产
品的成像过程中会伴随着光线的
频闪现象， 由于频闪的速度比较
快， 一般肉眼是很难看到的， 但
是不代表它不会对眼睛造成伤
害， 长期对着手机、 电脑容易
造成视觉疲劳。 所以应该尽量
少用手机、 电脑的使用， 如果
实在是需要， 应该在使用时每
隔 40 分钟至一个小时时休息一
次， 每次休息最好在 10 分钟以
上， 休息的时候可以看看远处
的景色， 树木， 也可以做做眼
保健操舒缓一下眼睛的疲劳 ，
给自己眼睛一个休息的时间。

湖南省中医药大学
刘朝圣 彭丽丽

唐由之， 男， 汉族， 1926 年 7 月出生， 中国中医科学
院主任医师、 研究员， 1946 年起从事中医临床工作， 为全
国老中医药专家学术经验继承工作指导老师、 “首都国医
名师”。 致力于继承、 创新和发展中医及中西医结合眼科
事业， 善于用气血理论治疗眼底疑难病， 在老年性黄斑变
性、 糖尿病视网膜病变、 视网膜色素变性、 视神经疾病等
方面造诣颇深。 率先对中医眼科手术切口———睫状体平坦
部切口进行了系统研究， 发明了白内障“针拨套出术”。

专
家
简
介

唐由之：
预防近视， 从光源入手

仲秋养肺

重阳节登高 四类人不宜


