
■退休生活秀

东京奥运会开始了几
天， 运动员获得了金牌 ，
我们为之欢呼雀跃； 运动
员比赛失利， 我们懊恼惋
惜。 赛场上的每一个瞬间，
都牵动着我们的情绪。 大
家见了面， 聊的最多的话
题也是有关奥运的。

遇到同事大张， 他正
在大汗淋漓地跑步。 大张
是个胖子， 特别不爱动 ，
血压血脂都比较高， 这次
怎么突然开悟了？ 大张笑
呵呵地说： “那天我看奥
运比赛， 李发彬夺得举重
冠军， 看得我那叫一个热
血沸腾啊！ 决心要好好锻
炼身体。 过阵我也去健身
馆练练举重， 体验体验是
啥滋味……” 我鼓励道 ：
“大张， 你这叫看了奥运
迈开了腿， 加油！”

回到家， 老婆正在看
比赛， 我赶紧因势利导 ：
“你对奥运会这么有热情，
还不是因为你上学的时候
是运动员？” 这是老婆最
荣耀的事， 她又开始神往
地讲述当年的 “辉煌 ” ：

“学生时代， 短跑 、 中长
跑， 还有跨栏跑， 都是我
擅长的， 都记不清得了多
少冠军了。” “你都多久
不跑步了， 久坐对身体可
不好， 不如咱们也出去锻
炼， 用这样的方式为奥运
健儿助力， 不是很好吗？”
老婆从沙发上一跃而起 ：
“正合我意！ 跑起来 ， 动
起来， 让生命充满活力！”

小区的运动场上， 跑
步的人明显增多了。 大家
都跟我们一样， 受到了奥
运会的感染 。 邻居小李
说： “这段时间， 觉得身
体里潜藏的运动细胞都被
激发出来了。 奥运赛场每
天都上演激动人心的场
面， 看得人心潮澎湃， 觉
得不出来锻炼锻炼， 热情
没法释放！” 5 号楼的梅老
师说： “有时间去体育馆
看看吧， 我们兵乓球协会
的人天天去那里打比赛。”
老婆悄悄对我说： “回家
把羽毛球拍找出来， 咱们
也去比赛！”

河北 王国梁

炎热的夏天， 有些身体素质不
错的中老年朋友为图凉快， 喜欢喝
冷水、 洗冷水澡。 其实， 实践证
明： 热天常喝温开水、 洗温水澡让
人更感清爽， 且更有益健康。

喝温水会促进毛孔扩张、 增
加汗液排出， 带走部分热量 ， 使
体温下降； 同时， 温水含氧量增
加， 进入人体后能迅速被吸收并
渗透细胞， 使机体能更及时地补
水， 促进细胞活动， 加快新陈代
谢。 而喝冷水虽能一时降低口腔
及肠胃等器官的温度， 但突然的
冷刺激， 会使血液循环加速， 体
温反而容易升高， 渴感难消， 还
会影响消化功能。

夏天用温热水洗澡， 可加快
血液循环， 帮助机体散热， 促进
乳酸排泄， 清除汗渍， 调节体温，
还能安抚神经， 放松肌肉。 水温
虽热， 洗完澡后稍作休息， 就会
逐渐感到凉意和舒适。 而洗冷水
澡来降温， 虽然暂时感觉很凉快，
但冷水刺激血管收缩， 使毛孔关
闭、 血流减慢， 体内热量反而难
以散发， 会更觉得闷热不适。 人
体颅内血管尤为丰富， 对外界刺
激敏感， 若是劳动或运动后马上
用冷水冲头， 有可能引起颅内血
管功能异常 ， 造成头晕 、 头痛 、
眼前发黑、 呕吐， 甚至导致颅内
出血等严重后果。 对原本患有心
脑血管病的中老年人及体质虚弱
者而言， 更要引起重视。

由此可见 ， 在酷热的夏季 ，
为了降温解暑， 中老年人切莫贪
凉喝冷饮及盲目洗冷水澡 （特别
在劳作和运动之后）。 但热水澡的
水温要适中： 一般以 35℃~40℃为
好 ； 洗头水温则以 31℃~38℃为
宜， 水太烫易损伤发质， 使之变
脆易折断。 再者， 饭前饭后不要
洗澡： 热水使血管扩张， 血液集
中到体表， 造成肝脏和肠胃等器
官供血不足， 既抑制了胃酸等消
化液的分泌， 又减低了肝脏的解
毒功能 ， 影响食物的消化吸收 。
此外， 热水澡不宜过频， 否则会
把皮肤正常分泌的油脂及保护性
菌群洗掉， 降低抵抗力， 引发皮
肤瘙痒、 夏季好发的脓疮等感染
性皮肤病等。

云南 陈新

作品晒

运动使你阳光 （漫画）
山西 梁俊琦
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就不哭
我带小孙子去医院打针，

孩子怕疼， 不愿意打。
我安慰他说 ： “尧尧 ，

打针时你哭一哭就不疼了。”
他 听 了 ， 歪 着 头 说 ：

“爷爷， 我就不哭！ 看针厉害
还是我厉害！”

新疆 汪小弟

夏天多用温水
更清凉

看了奥运迈开腿

老年人是高危人群吗？
老年人免疫功能弱， 且多合

并慢性疾病， 是高危人群。 现有
的重症患者多为老年人和合并基
础疾病者， 一定要加强防范。

日常生活中要注意什么？
不食用野生动物， 接触禽畜

后要洗手 ， 不直接接触病畜 、
病禽 ， 不食用生的或未煮熟的
禽畜肉。

确保陪护人员健康
一些饮食起居难以自理的老

年人需要陪护， 要务必确保陪护
人员健康。 如需辅助排痰、 上厕
所等， 要严格遵守操作流程， 减
少感染发生。

当心潜在发病
老年人机体应答弱， 部分临

床表现不典型， 存在潜在发病。

老年人应接受更严格筛查、 密切
观察14 天。

饮食要如何注意
建议进食容易消化或助消化

的食品， 多吃蔬果勤喝水， 每天
摄入合理的高蛋白类食物， 不能
进食过期的食品。

还能外出活动吗？
尽量减少外出活动， 避免去

老年活动中心、 老年大学等人群
聚集的地方。 保证睡眠， 注意保
暖， 适度锻炼， 提高抵抗力。

健康的心态很重要
面对疫情， 老年人的焦虑、

抑郁往往更强烈。 要鼓励老年人
发挥才能与兴趣， 获得家庭社会
的关怀， 保持健康的心理状态。

关注基础疾病
合并高血压、 糖尿病、 冠心

病等慢病的老年人， 是危重症和
死亡的高发群体。 要遵医嘱， 按
时、 规律规范服药， 病情有变化
时及时就医。

部分重点人群更要注意
进食困难的， 可遵从营养师

建议 ， 行鼻饲进食 ， 必要时进
行肠外营养支持。 长期卧床、 肢
体活动受限的 ， 应进行康复训
练 ， 定期翻身 ， 预防深静脉血
栓及褥疮。

来源： 人民日报

老年人防新冠肺炎
9大热点答疑

近日， 新冠肺炎病毒再度“抬头”， 社
会各界加强了防范措施。 老年人是高危人群
吗？ 日常生活中该如何注意？ 饮食该如何注
意？ 还能外出活动吗？ 保持健康心态， 当心
潜在发病， 关注基础疾病……如何让老年人
在防疫面前不慌？ 在此对 9 条与老年人身心
健康息息相关的热点问题进行答疑。


