
夕阳红

养生经

责编!王菁 组版!思旭 责编电邮!

!"#$%&'()*+, -..!

年
""

月
"#

日
$%&

日 中老年保健 5

!"#$

%&'(

专业领先!量大价优
地址!无锡市小娄巷

!

号之
"

"崇宁路检察院对面弄内#

电话!

#$$$%&'(''% %%%))*+(

市级医院用血糖仪

!"#

元"含
$%

片试纸#

强生稳豪

罗氏活力

德国拜尔

试纸
!""

元

!"#$%&'

秋季气候干燥
而且气温偏低! 老年人很容易发生
皮肤瘙痒! 最初瘙痒仅局限于某一
处!进而扩展至身体大部分!尤其以
夜间最为严重"因反复搔抓!可形成
条状血痂及湿疹样#苔藓样病变"
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瘙痒严重者可内服
赛庚啶#钙剂#维生素

!

!外用地塞
米松霜#维

!

护肤霜等"同时注意生
活规律!多参加体育锻炼!限用烟酒
及辛辣食物等"
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秋天不少老年人的
后脚跟#手指会发生皲裂!特别是洗
澡后一遇凉风就出现裂口! 不仅难
以治疗还反复出现"
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将皲裂处较厚的角
质削薄!然后在热水中浸泡
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分钟
以上!浸泡后涂维

$

酸霜#
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尿素
软膏!也可用甘油涂抹于患部"
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秋冬洗澡过勤!使
用肥皂过多会出现裂纹性湿疹" 裂
纹性湿疹表现为表皮有细裂纹#鳞
屑! 一般长在小腿前部伴有刺痛或
瘙痒"
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可内服抗组胺药#维
生素

!

等! 需要注意的是经常外用
维

!

护肤霜!不宜洗澡过勤"

需要提示的是以上用药方法仅
为参考!具体病症需经医生诊治后!

在医生指导下正确用药"
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岁的孙敬正老人!每周一上
午要到无锡市北大街老年大学去!

不学别的! 就学形体美" 有人纳闷
了$老来学形体美有啥意思%可老阿
姨们认为! 她们在舞蹈和健身操中
找回了年轻和自信"

据孙阿姨介绍!这个班的学员!

年龄最大的已
'#

多岁!最小的也已
&#

多岁" 岁月不饶人!各种老年性
疾病逐渐缠上身!特别是形体!已和
年轻时相比大为走样"为此!有着共
同想法的老人走到一起! 请来了专
业老师! 教她们做形体美舞蹈以及
健身操!每次上课雷打不动!回去后
还经常对着镜子加班加点" 孙阿姨
每天要跳交谊舞! 觉得拥有较好的

身材能让人多一分自信! 坚持练习
后!举手投足间!更有了女人味"

而更多的老人! 感觉受益的不
仅是身材的改变" 邱根娣阿姨虽然
还有几年才
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岁!但是走路膝盖有
些疼痛!腰直不起来" 通过练习!腰
直起来了!胸挺拔了!人也变得苗条
了!自信一天天提升"不仅拥有外在
的气质!她的食欲也比以前好!失眠
也不再有了"还有一位阿姨!原来比
较肥胖!特别是臀部大腿!自己觉得
有碍形象"而且!三尺的腰围让她爬
个楼梯都气喘吁吁"通过练习!她的
臀部变结实了!大腿和腰围变细了!

肚子变小了!走路轻松了"

5678

姜辉教授提醒!
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岁以
上的男性应当每年做雄激
素缺乏自测表自检!一旦自
测表呈阳性!就要去正规医
院咨询"
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对每个问
题回答&是'或&否'!问题

%

或问题
'

或任何
"

个其他
问题回答 &是 '即定为阳性
答卷"

)JK*

广西壮族自治区人民
医院高压氧科许立民主任
医师$在高压氧下 !血小板
聚集率下降!血液黏稠度降
低!有利于血管&淤塞'的解
除! 血液循环得以改善!组
织代谢恢复" 更适合患多种
病的老人"

一名身患多种老年病
的

),

岁老人在接受高压氧
疗后! 老毛病有了明显改
善" 高压氧已越来越多地应
用于缺血缺氧性疾病的治
疗!特别是对心脑血管供血
不足的老人!效果更好"

这位老人是陪突发性耳
聋儿媳接受高压氧治疗的!

当看到儿媳吸氧后逐渐好
转!也想尝试"在医生的指导
下!数次高压氧疗后!她已能
自如地下蹲! 视力和听力也
有了明显改善" 此外! 高血
压#血脂异常#糖尿病#膝关
节退行性变的老人! 也可以
接受高压氧治疗"
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俗话说 &小孩跌倒脏屁股!

老人跌倒摔断骨'" 老年人要加
强锻炼!晒晒太阳补充阳光维生
素
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" 此外!老年朋友不妨学学
下面的防跌操"

双腿大开微蹲!双手伸直在
前!交叉"双手前推身体往前"双
手弯肘缩回胸前时身体后仰!像
不倒翁般前后晃动"

双腿并拢立正站直!双手高
举头上围成圈!右腿向前向侧边
踢动(同样动作换成左腿"

双腿打开两倍肩宽 ! 微下
蹲!双手伸出身体两边!竖起大
拇指"转身向右!成前弓后箭步!

前后弓箭变化
&

次后! 转身向
左!也成后弓箭步"

原地高踏步! 膝盖尽量抬
高!双手摆动(再双手抱胸!左右
踏步并步"
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岁的王女士!
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周前突然
感到下身不干净 !像是 &月经 '又来
了" 不过!这&月经'来了一周还不干
净!王女士匆忙来到杭州市红十字会
医院妇产科做检查!结果被确诊为子
宫内膜癌"

&平时身体一向很健康!连感冒
都没有!怎么突然就患了癌症呢% '王
女士很痛苦"

市红会医院妇产科陈文增医生
介绍说! 子宫内膜癌是常见的妇女

恶性肿瘤之一! 近年来我国子宫内
膜癌的发病率呈明显上升的趋势 "

目前确切病因还不十分清楚! 但研
究发现 !月经初潮早 #延迟绝经 #长
期月经不调 # 未婚或婚后不孕 !肥
胖 #高血压 #糖尿病 #长期服用雌激
素# 长期服用三苯氧胺# 盆腔放疗
史#肿瘤家族史的女性!是此病的易
发人群"

陈医师提醒广大女性朋友 !一
定要加强卫生保健意识 !每年做一

次妇科检查 ! 盆腔
.

超应作为常
规检查的手段 (重视子宫内膜癌的
早期症状 ! 如不规则的阴道出血 #

白带增多 # 下腹疼痛 # 腹胀不适
等 (重视疾病的高危因素 " 通过妇
科阴道内诊检查 !及

.

超 #血的肿
瘤指标水平等测定 !早期子宫内膜
癌是能被及时发现的 " 早期的治
疗 !可使患者的生存率和生活质量
明显提高 "
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防病治病

!"#$%& '()*+,-

友情提示

!"!"#$%

&'()*

+,-./

0122345

枸杞鸡蛋羹的做法很简单$

枸杞
(#

克! 与两个鸡蛋调匀后
蒸熟服用即可" 中医学认为!枸
杞性味甘平!归肝#肾两经!有滋
补肝肾#益精明目#养血的功效"

现代药理及临床研究证明!枸杞
子有保护和营养视网膜组织的
作用!可使视网膜组织中的维生
素

/

含量增加!从而增强视力"

此外!枸杞还具有提高机体免疫
力#抗衰老#保肝#降血糖#软化
血管# 降低血液中的胆固醇#甘
油三酯水平的作用!对脂肪肝和
糖尿病具有一定的疗效" 而鸡
蛋性味甘#平!归脾#胃经!可养
血#滋阴#润燥!用于气血不足引
起的多种症状!是扶助正气的常
用食品" 枸杞与鸡蛋共同煮食!

在功效方面可起到协同作用!可
预防和治疗中老年人的老花眼!

对肝肾不足引起的头昏多泪也
有效"
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教你一招
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