
正常人吞咽时， 喉口关闭， 将咀
嚼碎的食物由咽部吞入食道。 老人牙
齿松脱或佩戴假牙， 咀嚼无力， 不能
将食物充分嚼碎， 影响吞咽； 食管平
滑肌萎缩， 食物蠕动速度变慢， 致使
吞咽时难以将食物快速有力地咽下，
食物可能堵在喉咙口， 容易呛噎。

除了结构和功能发生改变， 老人
常与多种疾病相伴， 使得呛噎问题更
加突出。 老人吃饭精神不集中时， 咽
喉部活动不协调、 不灵活， 也会出现
呛咳或憋气， 严重时会引起呼吸困
难、 不能说话， 甚至引发吸入性肺炎
及窒息等严重问题。

为避免此类情况发生， 建议老人
吃饭时坚持 “慢、 细、 软、 专” 原则，
即细嚼慢咽； 食物做得小而精细， 容
易吞咽； 食物质地偏软烂， 易消化；
专心吃饭， 选择安静整洁的就餐环境，
避免吃饭时看电视、 听广播。 吃饭姿
势也有讲究， 老人应采取坐位， 上身
前倾 15 度， 吞咽时低头， 可避免食
物或液体太快流入咽喉， 保护气管。
不便下床的老人或进食不能自理者，
应将床头调至 90 度， 以坐位或半坐
卧位进食。 卧床不能坐起的老人， 需
侧卧或头偏向一侧仰卧位进食。 吃饭
时常出现呛噎的老人， 可采取 “空吞
咽进食法”， 即吃一口食物咽下后， 再
空咽一口， 然后吃第二口。

中南大学湘雅医院
老年医学科 陈琼 夏之

老人进食
“慢、细、软、专”

研究发现， 步行锻炼能促进血液循
环， 提高吸氧能力， 改善身体缺氧状
况， 对改善老年人肺功能非常有帮助。

老年人行走， 可根据自身状况， 选
择如下两种行走法进行锻炼。

变速行走法 两腿按一定速度行
走， 可促进腹部肌肉有节律地收缩。 加
之双臂的摆动也有助增加肺的通气量，
使肺功能得到加强。 每日步行路程为
1000~2000 米 （根据自己身体状况而
定）， 行走时需变换速度， 如先采用中
速或快速走 30 秒至 1 分钟， 后缓步走
2 分钟， 交替进行。 行走时要尽量胸部
挺直， 配合呼吸锻炼， 一般可采用走四
4 步一吸气， 走 6 步一呼气。 每天可行
走 1~2 次， 早晚进行最好。

匀速行走法 即每天应坚持行走
1500~3000 米的路程， 行走速度保持均
匀而适中， 并且不中断地走完全程。 可
根据体力逐步增加行走路程， 每次走完
以略感觉疲劳为度。 长距离行走主要是
训练 “耐力”， 有助增强肺活量。 此法
需长期坚持 （1 年或以上） 方能取得明
显效果。 每天行走 1 次， 此法比较适合
于老年体弱者。

需要注意的是老人在行走时如出现
明显头昏、 眼花、 胸痛等不适症状时，
要暂停锻炼； 呼吸道感染或合并心衰的
老人， 不宜采用以上方法锻炼。

成都中医药大学
副研究员 蒲昭和

腿和人体健康的关系就像马达和机
器， 只有马达有劲， 机器才运转得起
来。 因此， 要想人长寿， 首先养好腿。
肌肉 “缩水” 是导致老人腿没劲的直接
原因。 随着年龄增长， 支配骨骼肌肉的
运动神经元萎缩， 导致肌力减退。 有研
究指出， 肌肉质量与激素水平有密切联
系， 老年人激素分泌减少， 肌力也随之
下降。 现在肌少症已经成为老年人的高
发疾病。

老人越孤独， 腿力越差。 孤独的老
年人参加运动的时间及频率均会减少，
甚至逐渐变得完全足不出门， 进而导致
老人腿力大减。 此外， 有研究发现， 老
年人幸福感越高， 腿部肌肉力量越好。

久坐不动加剧了肌肉减少和腿力下
降。 白天， 老年人平均 80%的时间都是
久坐不动的状态， 比如看电视、 卧床休
息、 静坐等。 适应这种状态后， 老人更
没有信心主动锻炼身体， 甚至害怕跌
倒， 导致腿力更快衰退。 越不动则越容
易跌倒， 这种恶性循环造成的最终结果
很可能是卧床不起。

多进行腿部运动， 人会变得聪明，
反之会影响大脑的灵活度。 研究人员发
现， 宇航员和长期卧床的病人由于缺乏
下降活动， 大脑会出现不同程度的萎
缩。 另一项研究发现， 走得越快的人，
学习能力越强。 而腿部力量强了， 老人
会更愿意参与运动。 运动可以帮助老人
建立积极的思维和情感， 抵抗孤独、 焦
虑等消极心境， 从而促进心理健康。 运
动还有助于激发老年人的兴趣， 提高老
年人运动的积极性， 形成良性循环。

周颖

想长寿 养好腿
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养生健体

说起河南商丘的屈福儒老
人， 那可是远近闻名的 “健身达
人”， 今年已经年满 80 岁的他练
起功夫来， 让人叹为观止。 大劈
叉、 把双脚扳至头顶， 年轻人不
经过长时间训练， 都做不出这些
动作。 多年锻炼 ， 让他身板硬
朗， 心态乐观， 更让他觉得幸福
感满满的， 是与妻子杨秀兰的婚
姻生活 。 自 1962 年结婚以来 ，
两人相濡以沫， 相敬如宾， 从最
困难的日子一同走来， 共同品尝
了生活中的酸甜苦辣， 到如今吃
喝不愁， 儿女孝顺， 有了幸福的
晚年生活， 爱情也变成了浓浓的
亲情。

1993 年 ， 屈福儒退休了 ，
常年的奔波使他患上了胃炎、 肩
周炎等疾病 。 为了有个好的身
体， 他开始到附近的公园打太极
拳， 这一打就是两三年。 后来，
他感觉身体一天好似一天， 又开
始自己练习劈叉， 这对于一个没
有任何基础的 60 多岁的老人来
说谈何容易， 但他说， 既然决定
做了就要坚持。 一年四季他风雨

无阻， 每天两次雷
打不动 ， 五 六 年
后， 他最终劈叉成
功了。 后来， 他又
增加难度， 不但能
把双脚扳至头顶 ，
还能用两个手指按
地倒立空中脚书 。
做这个高难度动作
时， 他左脚踩地 ，
右脚夹着毛笔， 用
手扳着右脚往上抬到近 1.7 米的
高度， 还能写出苍劲有力的毛笔
字。 后来， 受到家人和朋友的鼓
励， 他还到中央电视台 《黄金
100 秒》 的栏目中参加比赛， 并
且取得了不错的成绩， 他家里的
一张张奖状、 一本本荣誉证书都
代表了他的成绩。

屈福儒是个乐观者主义者，
他练就一身 “绝活”， 与他积极、
乐观、 不服老的心态是分不开
的。 这就不得不说说屈福儒炒股
的故事。 2005 年， 他就开始炒
股， 与其他许多股民不一样的
是， 他炒股玩的是心情， 不 “恋

战”。 屈福儒说： “没有好心态不
要炒股， 若把健康 ‘炒’ 没了，
比赔钱都要惨。 如果做不到， 就
干脆不要玩。”

【达人之“达” 理】 屈福儒
两老一辈子有“三不为”， 即不
抽烟、 不喝酒、 不打牌； “三不
做”， 即危害国家的事不做、 危
害他人利益的事不做、 危害自己
健康的事不做。 也许这就是他们
的生活秘籍， 平和的心态， 孝顺
的子女， 知冷知热的老伴和良好
的为人处世原则， 才能让他们生
活得如此健康幸福。

吕若琦 文 /图

“健身达人”屈福儒

一要少吃生冷寒凉食物。
夏天， 冰西瓜、 冰牛奶 、 冰
啤酒等冰凉的食品和饮料充
斥着人们的生活。 这些食物
进入胃里， 使胃里血管收缩、
温度下降 ， 细菌繁殖变快 ；
同时 ， 由于它们不易消化 ，
增加胃的负担， 进一步导致
脾胃功能下降 。 长期如此 ，
身体免疫力必然下降。

二是忌用凉水冲脚。 脚
底汗腺发达 ， 夏天爱出汗 ，
人们穿着凉鞋容易弄脏裸露
的脚部。 若回家就用凉水冲
脚， 会使汗腺骤然关闭； 血
管和神经受凉水刺激后， 肢
端末梢小血管容易收缩、 痉
挛， 引发关节炎和风湿病等。
需要洗脚时， 建议打一盆温
水泡泡脚。 尤其女性经期不
要用凉水冲脚， 否则可能诱
发闭经、 月经不调、 痛经等
不适。

三是避免晚上在室外乘凉
太久。 晚上阳气内收， 应该
回归本位。 若在凉的地方待

太久， 内收的阳气减少， 自
然影响第二天阳气升发。 长
期失调， 体质会下降。

四是洗完澡不能马上进
空调房。 洗完澡后， 空调的
风使皮肤表面残留的水加速
蒸发， 带走体表热量。 大汗
淋漓或洗完热水澡后， 皮肤
毛孔打开， 外邪更容易趁机
长驱直入 。 有关节 、 肩膀 、
腰部旧患的患者， 洗完澡空
调一吹， 会使老毛病复发或
加重。

五是睡觉时电扇不能吹
头部。 电扇直接对着头颈部
吹， 头皮温度下降， 脑部血
流减少， 对于有心脑血管疾
病的老人， 严重时可诱发脑
中风 。 有些人夏天睡一晚 ，
早上起来脸就歪了， 这是因
为风扇对着单侧面部吹， 局
部受凉引发了面瘫。

北京机场医院
主治医师 张欢欢

图为屈福儒在表演空中脚书绝活

暑天莫过分贪凉
很多人在酷暑天气

里， 只想在空调房里待
着， 吃点凉的。 但要注
意， 暑天莫过分贪凉，
特别是以下“五凉”，
比较伤身， 应该避免。


