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第一章摇 农村中老年人日常生活保健

老年人宜食软食

软食是指细软、易消化、无刺激性、不引起腹胀、合纤维素少

的食物。可用的食物为：软米饭、面条、馒头、发糕、包子、饺子、

馄饨、蛋类（勿用煎炸）、肉类、鸡鸭、鱼类（勿用煎炸）、豆类制

品。含有植物纤维和动物硬肌纤维的食物，宜切碎煮烂。一些

老年人，在患有消化不良疾病的恢复期，或者咀嚼困难，或者是

肛门、结肠及直肠等手术后的患者，均可考虑给予软食。

软食忌用强烈调味品，如辣椒、咖喱粉等，忌用粗纤维蔬菜

（如黄豆芽、芹菜等）及酸味较重的水果（如李子、杏子等）。

怎么安排老年人的流质饮食

流质适用于高龄老人和高热、病情严重、胃肠大手术后的患

者，或者有明显吞咽困难者。

流质是指一切食物均为流体，极易消化，尤易吞咽。常用的

流质饮食有如下两种：

员援半流质
其特点是将食物制成半液体状，含渣滓量要少，易于咀嚼吞

咽，如米粥、挂面、面片、馄饨、蒸蛋羹、丸子、肉末。为满足老人

的营养需要，应选择营养丰富的食物，如奶类、蛋类、鱼类及豆制

品等，但不宜用油煎炸。

圆援流质

·员·
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其特点是将食物制成液体状态或在口内可溶化成液体，易

于消化，全无渣滓，禁用刺激性食物。常用流质有米汤、蛋花汤、
肉汤、菜汤和豆浆等。为保证老人营养的供给，应选用营养价值

高的食物，如奶类、蛋类等。

中老年人不可挑食和偏食

人体所需要的各种营养素都是由食物供给的。长期的生活
实践使人们认识到，没有任何一种天然食品能包含人体所需要
的全部营养素。我国医学的经典著作《黄帝内经》中早就提出

了配膳原则：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。”这里
明确地告诉人们：每天完全的膳食必须包括谷类、果类、肉类和
蔬菜，并且提出了它们在营养中“养”“助”“益”“充”的不同作

用。牛奶、鸡蛋是人们公认的营养佳品，但是仅此也是不行的，
因为奶类含铁较低，鸡蛋缺少人体必需的维生素 悦。又比如蔬
菜虽然含有丰富的维生素和无机盐，但所含脂肪和蛋白质则很

少。如果长期偏食某一种食品，就会使身体缺乏某些营养素，影
响健康，甚至引起营养缺乏症。

中老年人吃素还是吃荤好？

这是我国膳食史上长期争论不休的问题。有人认为吃素食
可以祛病延年，使人长寿，此说常以增道高寿为例；有人则认为
吃荤食可以使人体格健壮，精力充沛，此说常以牧民体魁为据。
其实吃荤与吃素各有千秋，不可偏食。素食与荤食的最大不同，

主要是蛋白质质量上的差别。肉类、蛋类、奶类的蛋白质都是完
全蛋白质。而素食中的植物性蛋白质除大豆外，其他素食所含
必需氨基酸都不完全，但是素食中不饱和脂肪酸、维生素和粗纤

维又优于荤食。两者各有所长，又各有所短。所以，荤食、素食
应当搭配，取长补短，老年人尤应注意。

·圆·




农村中老年健康生活知识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第

圆












卷

鸡汤与鸡肉哪个更有营养价值？

鸡汤、肉汤，其味道之鲜美，超过用来煮汤的鸡或肉。于是
有人以为肉的精华都在汤里，以为汤比肉营养丰富，为了滋补，
就只喝汤而不吃肉。其实这是一种误会。在炖鸡汤或肉汤时，
肉里的一切含氧化合物，如肌酸、肌酐、瞟吟硷等，都溶在汤里。

另外，汤里还溶有少量的氨基酸。这些都是使鸡汤、肉汤鲜美的
东西，叫做“含氮浸出物”，它们有刺激消化液分泌的作用，有助

于营养物质的消化吸收。除此之外，汤里还溶有少量的水溶性
维生素。至于蛋白质，由于遇热凝固，只有很少一部分水解为氨
基酸溶在汤里，绝大部分则仍留在肉里。有人研究，汤里所含蛋

白质仅为肉中所含蛋白质的 苑豫，而人们吃肉的主要目的是为
了补充优质蛋白质和其他一切营养素。所以，为了多得些优质

蛋白质，不仅要喝汤，更要吃肉。

老年人不宜酗酒

酒，是一种富有魅力的饮料。人类自有文明以来，酒便与人
们的主活结下了不解之缘。适量饮酒可以暖肠胃、御风寒；能促
进血液循环，疏通经络；能增进食欲；有振奋精神，消除疲劳和增

强生命力的作用。现代科学研究还证明，啤酒中含有麦芽糖，味
微苦，有健胃消食、清热利湿、抗细菌和病毒的作用。啤酒中的
二氧化碳喝进胃里以后，在排出体外时，能将体内的一部分热带

出来，使人有凉爽的感觉。葡萄酒中也含有多种维生素和其他
营养物质，特别是含有丰富的维生素 月员圆，适量饮用，有补血作
用。少量饮酒还有助于安眠。酒对身体的利弊，总的说来，可概
括为“少量有益，过量有害”八个字。

酒的主要成分是酒精，化学名称叫乙醇。它是一种原生质
毒物，能损害口腔、胃、肠粘膜。长期嗜酒，会造成慢性酒精中

·猿·
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毒。胃肠粘膜若是常受刺激，便会形成慢性炎症，影响消化功

能，从而会引起营养缺乏症，并诱发胰腺炎、胃和十二指肠溃疡
等疾病。酒精可使心脏和血管发生病变，使心肌功能减弱，血管
硬化，形成高血压。酒精对肺也有损害，长期嗜酒会降低呼吸道

的防御能力，容易得气管炎、肺结核。酒精还能损害神经组织。
此外，据调查，有许多癌症与饮酒有关，例如喉癌。食道癌、胃癌
和肝癌等，嗜酒的人比不喝酒的人得癌的机会多。至于酗酒对
人体危害更大，严重者会导致呼吸、循环中枢麻痹，呼吸、心跳停

止。古今中外，因饮酒过量而造成死亡的事例，屡见不鲜。

老年人忌饱食

人们一日三餐吃进的食物，必须经过胃的加工消化，变成与
胃酸相混合的食糜，再经过小肠里胆汁、胰液、肠液的化学作用，
把不能吸收的大分子蛋白质分解为可以吸收的氨基酸；把脂肪
分解为甘油和脂肪酸；把碳水化合物分解为葡萄糖，然后通过肠

壁，进入血液循环，把营养物质输送到各组织细胞，被身体利用。
但其中每个阶段的能力都是有一定限度的，超过了限度，就会破
坏胃、肠、胰、胆等脏器的正常功能；加上胃胀得很大，抬高了横
隔膜，影响到心脏的活动，同时胃的蠕动也十分困难，整个正常

的消化功能被破坏了，严重者会造成急性胃肠炎、急性胃扩张、
急性胰腺炎、诱发心脏病等。再说，据研究，一般会餐，膳食中的
蛋白质只有 猿园豫被身体吸收利用，而 苑园豫被浪费掉。所以，不
要大吃大喝，暴饮暴食，特别是老年人，尤应注意。古人说：“中
满不消，而脾胃大伤矣；”俗话说：“吃饭少一口，活到九十九”
“若要身体好，吃饭不过饱”。这些话是有道理的。

不能一味追求补品

不少人把自身的健康寄托在特别滋补的物品或稀罕昂贵的

·源·
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物品上，如燕窝、鱼翅、海参、银耳、阿胶、人参、鹿茸、黄芪等。这

种看法不完全对。

价格昂贵的物品不一定都是补品。例如，燕窝含蛋白质虽

然高达 缘园豫左右，但却是不完全蛋白质。再如，鱼翅含蛋白质
更高，达 愿猿豫以上，但缺少色氨酸，也是一种不完全蛋白质。它
们的营养价值并不像人们所想象的那么高。这一类物品，其实

不能叫做补品。

在价格昂贵的物品中，确实有些具有特殊功用。例如，阿胶

有生血作用，含蛋白质在 怨猿豫以上，其中赖氨酸又很多，可以与
谷类发生互补作用，提高膳食中蛋白质的利用率，在营养上、补

血上确实是一种很有价值的物品。再如海参，含蛋白质很高，达

远员郾 远豫，脂肪含量则很低，仅为 园郾 怨豫，而且不含胆固醇，铁、碘、
钒等微量元素都很丰富。钒是人体必需微量元素之一，与脂肪

代谢有关。身体缺钒，血脂会升高。由于海参不含胆固醇，脂肪

含量又很低，钒又能降血脂，所以是高血脂症和冠心病患者的理

想食品之一。

怎样选购羊毛衫

随着生活水平的提高，农村老年消费者越来越喜欢购买现

成的羊毛衫。现在市场上羊毛衫种类很多，性能特点也各不相

同，可供老人选购的羊毛衫有以下几种：短羊毛衫，毛感强，柔

和，色彩丰富但牢度不够，且易霉蛀。羊绒衫，保暖性好，但价格

较贵，缩水率高，不耐洗涤。锡兰毛衫，手感粗糙，适宜于外穿，

不易霉蛀，价格也低。兔羊毛衫，手感轻滑柔软，保暖性、防潮性

好，但易脱毛。毛睛、毛粘膨体衫，色泽艳丽，不易霉蛀，可洗涤，

价格低廉，但保暖性差，手感、外形不如全羊毛衫。老人可根据

自己喜爱与条件，选购合适的羊毛衫。

·缘·
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洗脸与中老年美容

人每天都在进行着一种最方便、最普通、最常见的美容，这
就是洗脸。清洁是使皮肤自然美的要素。农村中老年人洗脸，

也要讲究正确的方法和保养性的修饰，以便使衰老松弛的皮肤
尽量保持青春的活力。老年人每天洗脸的次数，要根据不同的

季节、皮肤的类型（脂性、中性与干性皮肤）以及环境的清净程
度而定。皮肤脏了就要随时洗净，至少每天早晚各洗一次为宜。

洗脸的方法有多种。重要的是要采取与个人以及当时的皮肤状
态相适宜的方法。而且，在洗脸之后应擦些与自己皮肤适宜的

化妆品。下面谈谈 猿 种洗脸方法：
员援香皂洗脸
香皂分为浴用和洗脸用 圆 种，老年人要选用符合自己皮肤

状态的，即适合于脂性、干性与中性皮肤。一般而言，老年人在

身体状态最佳的时候，如食欲旺盛、大便通畅、入睡快以及入睡

前洗脸后可不涂抹任何化妆品就寝。（如是常年早起，可你的
皮肤尚感滑腻，便是光滑性皮肤）如果在上述这些情况下，皮肤

干燥，则为粗糙性皮肤。如果感到潮湿则可以说是中性。光滑
性皮肤，皮脂分泌多，容易长酒刺或肿疱、疙瘩，相反，粗糙性皮

肤皮脂分泌少，是属于易起小皱纹的类型。重要的是，要根据各
自皮肤的不同类型来洗脸和修饰。

在洗脸用香皂中，有一种不刺激皮肤的，是用羊毛脂，红糖、
蜂蜜、牛乳、丙三醇和橄榄油等掺配而成的。另外，还有适于乳

幼儿用的婴儿皂，它对老年人或皮肤较弱的人也适用。洗脸，一
年四季应使用冷水或温水。洗脸时要洗净，不要留有香皂成分。

圆援雪花膏洗脸
如是使用油脂雪花膏，适于用肥皂或水不能洗净的油脂性

污垢。特别是在使用油脂性化妆品时，只用肥皂是不能洗掉的，

·远·
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用此方法则极有效。在去掉化妆时，把雪花膏只涂抹在眉、眼

皮、嘴唇上，当把化妆物擦去之后，再把雪花膏涂在整个脸上，

洗净。
猿援蒸汽法
这是一种老人皮肤严重干燥时的快速恢复方法。可给予皮

肤水分和油脂，而使之光滑湿润。把洗脸盆放在聚乙烯袋内，盆
内添入热开水，脸上涂上足够的油脂雪花膏，用两手提起聚乙烯

袋，把脸蒙上。如感到呼吸困难，可每隔几分钟把脸露出一次，
如此反复进行。然后，用冷水濡湿毛巾，拧干，擦净汗、油腻、污

垢等物，再换一条毛巾擦脸。因为在蒸汽浴后需要使皮肤充分

地紧缩收敛。

老年服装选用哪些色调好

老人穿着是否得体、美观，除了服装的式样、质料外，还要注
意服装的色彩配合，即上下装、内外装的色彩要协调一致。

由于老年人肤色苍老，可以采用的色彩范围，相对来说比较
狭窄。老年服装常用的色调有：蓝灰、深灰、铁灰、中灰、褐色、驼

色、古铜色、暗红色、蓝紫色、藏青色、深橄绿等。一般说来，老年
男子服装应采用较为沉着、深重的颜色，以显得稳健、庄重；老年

妇女服装应采用素雅洁净的色调，以显得沉静、端庄。

老年服装色调，虽然不像青年人那样追求流行色，但从色调
流行趋向来看，趋向于中间色调，并开始取代蓝、灰、黑三种基本

色调。如夏季服装的衣料上印有带格条点和小暗花，或者黑底、

深墨蓝底、深茶色底印有小红点、小紫点的都受到老年妇女
欢迎。

自然，服装的配色与老人身材、体型、肤色有关，但是，就服
装的配色方法来看有两种：一种是调和色配色，即上下装、内外

装的色调基本接近或属同一色调；另一种是对比色配色，即上下

·苑·
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装、内外装的色调深浅悬殊，形成鲜明对比。

按照一般老人穿着习惯，下装色彩深些，上衣色彩淡些；外

衣色彩可以深些、多样些，内衣色彩可以淡些、单一些。这样穿

着，显得端庄、稳重。但体型特殊的老人可以有所不同，如高个

子老人上下装对比色可强烈些，矮小老人上下装的色彩可调和

些或同色。

居室与中老年人的健康

老人的一天时间，多半是在自己的居室内度过的。居室对

老人的健康有很大关系。如居室比较阴暗、潮湿，对于老人的心

脏不利，还容易引起风湿痛、关节炎一类疾病。同时，室内过暗

过温会使老人心情抑郁、不安。居室过于狭小，通风条件差，空

气不畅通，会使老人终日感到胸闷、压抑、不安宁，久而久之，对

心血管、神经系统很为不利。条件许可的话，还是让老人住在宁

静的单间中为宜。

中老年人要有自己的“小天地”

许多老人和儿辈住在一起，又往往把面积大、朝向好的房间

让给儿辈，从而失去了自己活动的地方。其实，老人应有自己的

“小天地”，这样，生活、会客、看书、休息就比较自由，对老人的

生活和身心健康都有好处。不然的话，老人就会有一种“人老

珠黄”及“寄小辈篱下”的凄凉之感，生活也十分不便，长期下

去，精神上会受到极大压抑。

住房条件允许，固不待言，老人应有专门的居室。住房条件

差的，可将房间隔开，或者用布帘、屏风，给老年人构成一块“小

天地”，并作适当布置，使之窗明几净，色彩调和，物品堆放有条

有理，尽可能做到舒适、“写意”。

·愿·
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中老年人宜住朝南房间

居室朝向对老人生活关系很大。朝南的房间，冬天能得到

日光照射（约六七个小时），使室内明亮、暖和，且能去潮驱寒。

夏天则凉风习习，使室内很凉爽。老人居住在朝南的房间里能

享受到“天然空调”带来的好处：冬天可以在室内晒太阳或散

步，当然，也应尽可能到室外去活动和晒太阳；夏天在午后打个

盹，既凉快又舒服；晚上，尽可以睡个舒服觉。反之，如果住在朝

北的房间里，那么“冬冷夏热”会给老人生活带来很多困难，对

健康也不利。

中老年人住室室温不能过低

老人，尤其是高龄或体弱的老人，血液循环较常人缓慢，新

陈代谢过程也慢，自身释放的热量也少。加上老人一天的活动

量不可能很大，到了冬天难免有“血脉不和”及“畏寒”之感。除

了自身多保暖，很重要的一条是室温不能过低。如果室温过低，

老人更会感到手脚不灵活，行动不便，站也不是，坐也不行，周身

暖和不过来。年轻人可以靠增加饮食和活动量来增加御寒能

力，而老人就不行。所以要设法提高老人住室的温度。北方，室

内一般都装有火炉（或火炕）。南方，室内也应装上取暖设备，

使老人在寒冬腊月稍许暖和一些。

中老年女性抗衰减龄

真正年龄是一种衡量衰老速度的方法。通过采用一些专家

提供的建议，你会延缓衰老的速度，有时甚至让时光倒流。

你采用的减龄行为习惯越多，离你将要达到的最大效果

（采用每种方法所得到的最大效果之和）就越远。但你采用的

·怨·
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良好的习惯越多，你的全面保护预防衰老的效果就越好，而且随

着时间的推移，还会有一个累积的效果。虽然我们不可能回到

员圆 岁，但对 缘园 多岁、远园 多岁的老人来说，减少他们的真正年龄
缘 至 愿 岁是相当容易的，而减少十五六岁，则只需要克服一点困
难。一个人在一生中能减少真正年龄的最大值是大约 圆缘 岁。
请记住：这种效果对衰老有放大的作用。如 缘园 岁时，你的真正
年龄可能是 源缘；但当你 苑缘 岁时，如果你坚持你的真正年龄计
划，那么你的真正年龄可能只有 缘缘 岁；这就是说，在 圆缘 年里，和
大部分人相比，你的身体可能只衰老了 员园 岁。

真正年龄很显然不是长寿的保证。从健康的角度说，没有

任何东西可以保证。但是，真正年龄是你的健康风险的一个精
确的显示，你的真正年龄越低，你有更长岁月的机会将越多———

你将有一个更年轻的、更健康的、精力更旺盛的生活。这个风险
的计算结果是我们身体状况的最近似值：风险越低，身体越年

轻。把你的真正年龄当作你衰老之车的示速器，它的数字显示

了你衰老的速度。对于衰老的问题，当然不是越快越好。通过
做一些简单的决定，你就能降低车速———衰老的速度。衰老是

难免的，但如何延缓衰老将主要取决于你自己。

跳舞有益健康

跳舞是一种有益于身心健康的高尚文娱活动。老年人不宜
参加激烈的体育运动，跳舞又可谓是一种适宜的体育锻炼。有

人专门做过试验，跳 员澡 的华尔兹舞，相当于人们步行 圆噪皂 的
路程。

跳舞能促进全身的血液循环，使身体各器官及各部位肌肉

得到充分的滋养，加快新陈代谢。实践证明，在紧张的劳动之余
或晚餐后安排适当的时间跳舞，可以减少消化不良、肥胖、痔疮，

高血压和动脉硬化等病症的发生。能够促进大脑更好地休息，
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