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都说“秋季是养生的黄金时
间”，进入九月，养生成为热门话
题。对于老年人来说，身体素质已
大不如前，作息时间和生活习惯也
会发生改变，而养生有四个重要时
段，被称为老人养生的黄金时间。
那么，在这四个重要的黄金时间段
里，如何做到科学养生、健康养
生？火箭军特色医学中心心血管内
科主任医师胡桃红为您支招。

走路：饭后一小时

饭后散步，是很多老人的选
择。因为饭后散步可以促进胃肠蠕
动、改善呼吸系统、促进血液循
环、调节精神等，但要休息半小时
到一个小时再去散步。散步前先做
简单的热身，如搓搓手脚、举举胳
膊、伸伸筋骨等。散步的姿势也很
重要，要抬头挺胸，避免压迫胸
部，影响心脏功能，不要迈大步，
更不要走得太急太快，足跟先着
地，同时双臂要随步行的节奏有力
地前后交替摆动，路线要直，不要走
崎岖路和窄路，也不要背着手或倒着
走，避免摔倒，尤其是有心脑血管疾
病的老人要格外注意。散步的时间
控制在 30-40 分钟，不要超过一小
时，如果觉得肚子不舒服、疲惫或轻
微头晕，要立即停下来休息。

泡脚：晚上九点

晚上九点泡脚，身体热量增加
后，体内血管会扩张，有利于活
血，从而促进体内血液循环。同
时，白天紧张了一天的神经，都可
以通过泡脚得到彻底放松。不要拿
塑料桶泡脚，最好选择较深的木桶
泡脚，更容易保温和贴近。泡脚时
水 温 不 宜 过 热 或 过 凉 ， 一 般 在

40℃-45℃为宜。要将水完全淹没
脚背，泡脚时间不宜过久，因为老
人泡脚时间太久，容易引发出汗、
心慌等症状，泡脚时间以 20-25 分
钟最佳。糖尿病患者和敏感皮肤者
要注意，由于对外界刺激不敏感，
温度过高的水容易导致烫伤。泡脚
结束后，配合进行脚底按摩会更有
益于体内血液循环。

洗澡：睡前九十分钟

洗澡前喝杯 150 毫升左右的温
开水，因为老人洗澡时容易大量出
汗，血液中水分也随着大量减少，
从而造成血液黏稠度升高。洗澡时
间要控制在15分钟内，因为洗浴间
密闭湿热，水蒸气较多，时间过久
容易造成毛细血管扩张、脑组织缺
氧和缺血。洗澡的水温不宜过高，

最好在40℃左右，40℃的温水最容
易消除疲劳。老人洗澡时喜欢用力
搓，一定要搓出“泥”才觉得干
净。其实完全没有必要每天都搓
澡，否则只会让皮肤受伤甚至老
化。进浴室后别锁门，因为老人平
衡力差，且大多有心脏病、高血压
等疾病，再加上洗澡间狭小，地面
湿滑，很容易出现危险。所以最好
安装一扇磨砂或茶色玻璃窗，一旦
发生意外情况，外面的人可及时打
开门锁进行施救。

刷牙：饭后半小时

很多人都喜欢饭后立即刷牙，
认为这样有利于口腔健康。其实不
然，饭后立即刷牙有害牙齿健康。
因为在牙冠的表面有一层珐琅质，
刚吃过饭后，尤其是食用了酸性食

物，就会使珐琅质变得松软。此时
立即刷牙，会造成珐琅质的损害。
时间一长，牙齿的珐琅质就会逐渐
减少，容易患上牙齿本质过敏症，
吃东西时牙齿就会出现酸、痛的症
状。因此，对于老人来说，吃饭后
先用清水漱口，半小时后再刷牙，
可防止龋齿的发生。但饭后刷牙要
注意四点，一是用软毛牙刷；二是
使用含氟牙膏，其中的氟离子有增
强釉质抗酸性的能力；三是注意刷
牙力度，别太用力；四是刷牙时间
不能太短，至少 3 分钟，牙刷在口
腔里上下左右要来回循环，不要老
刷某一个部位。

来源：《北京青年报》

秋季是养生的黄金时间

四个黄金时段让老人健康养生

现在的人们生活节奏比较快，
要面对的生活和社会压力也越来越
大，不管是来自工作(升职、加薪)
还是家庭(购房、买车、子女教育)
的压力，已经压得他们喘不过气
来。所以，大多数的人都是有一些
焦虑存在的。焦虑症是一种比较顽
固性的疾病，这种顽疾会给患者身
体健康造成很大的影响，然而，它

与抑郁症又有所区别，现下焦虑症
已经得到了治疗，让我们走进它，
来仔细认真的了解学习下吧。

焦虑的症状表现

1、躯体表现：如果你经常出现
如：心慌、胸闷、气短、心跳加快，全身
疲乏，生活和工作能力下降的情况
时，那就要当心了。这些种种表现都
证明你的身体状态出现了异常，是身
心感受到焦虑的表现。

2、精神运动性不安：如果你常表
现出心神不定、坐卧不安、搓手顿足、
注意力无法集中、惊慌失措的情况
时，也可能是焦虑症的前兆哦。

3、病理性焦虑情绪：你若是出现
以下持续性的表现，如：莫名的害怕、
紧张、焦虑、恐惧不安等心理时，就要
特别注意了。

4、认识障碍：这一点不容易被
发觉，如果你常对周围环境不能清
晰地感知和认识，思维变得简单和
模糊，这一系列的表现也是焦虑的
症状哦。

自我治疗焦虑的方法

1、自我放松：自我放松很重要，
你可以在自己精神状态比较好的情
况下，去想象一下有可能出现的危
险情景，一旦这些可怕的情景出现
以后，自己要努力的去想些办法来
解决，而不是一味的害怕或者躲
避，因为只有勇敢面对才能解决问
题，不是吗？

2、增加自信心：在面对困境和困
难时，一定要给自己树立信心，首先
要相信自己，这样才能减少自卑感，
从而才能想到应付困境的方法和解

决方案。
3、大笑：大笑可以说是解决一切

难题的最好方法。人只有在大笑的
时候，情绪才会被放松，如果人们在
面对困惑时，能够让自己开怀大笑的
话，瞬间就可以得到意想不到的好情
绪，此时的你已经赢了一大半了。

4、哭泣：哭一哭有好处，因为泪
液的分泌能促进细胞的正常新陈代
谢，不过哭泣时宜轻声。

5、音乐：其实这是一种很好的方
法，心情不好的时候可以听一些古典
音乐以及轻音乐，这样可以缓解心情
又避免太过兴奋。

6、体育锻炼：包括慢跑、游泳、散
步、逛街、走楼梯都是可以的，这些都
是可以减轻焦虑的有效方法。

如果你正在焦虑，不防试试这
些方法，长期坚持一定可以看到很
明显的效果的。来源：华夏养生网

焦虑症影响大

如何学会自我治疗
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