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记者 刘威

这些生活习惯
正悄悄偷走老年人的健康
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食物趁热吃更好？

很多老人喜欢吃热
热的饭、滚烫的粥，爱喝
热气腾腾的茶……殊不
知，这样的饮食习惯会增
加患食管癌的风险。

“我们的食道对温度
很敏感，正常耐受温度是
40℃～50℃的食物，超过
这个温度就容易受伤。
吃完烫嘴的饭菜，喝完烫
嘴的茶后，食道黏膜容易
发生破损。虽然黏膜上

皮有增生和修复功能，损
伤后会自行恢复，但长期
反复刺激会导致黏膜慢
性损伤，可能增加食道癌
的风险。”宁夏医科大学
总医院消化内科主任医
师张飞雄提醒，预防食道
癌，应尽量远离腌制、熏
制和烧烤食品，少吃太辣
的食物，“少食用太热的
食物和饮料，汤、茶不妨
等凉一些再喝。”

坚持喝牛奶养胃？

一年前，65岁的陈阿
姨因为长时间胃疼，到医
院检查，被诊断为胃溃
疡。“检查出胃溃疡后，我
每天睡前都会喝一杯牛
奶，想着喝牛奶能养胃，
还能助眠。”没想到，坚持
喝了一段时间牛奶后，陈
阿姨的胃溃疡反而更严
重了。

对此，银川市中医医
院脾胃病科副主任徐娟
表示，传统观念认为，牛
奶可以稀释胃酸，在胃表
面形成一层保护膜，让胃
病患者感到舒适。“但实
际上，喝牛奶会促进胃酸

分泌，而胃酸过多是某些
胃病的主要原因之一。
胃溃疡、糜烂性胃炎、十
二指肠溃疡等胃酸过多
的患者并不适宜多喝牛
奶。胃病急性期的患者
也不建议喝牛奶，以免造
成胃胀等不适。”

想不让胃病来扰，
首先要保持良好的睡眠
和情绪稳定，戒烟酒，日
常注意饮食规律，不要
暴饮暴食。有慢性胃病
的人还要注意胃部的保
暖；也可以多吃富含维
生素的食物，有利于胃
黏膜的修复。

经常掏耳朵干净又健康？

上了年纪，耳朵好像
特别容易痒，于是很多老
年人会频繁使用棉签或
者挖耳勺掏耳朵。这被
很多人视为保持耳道清
洁 和 舒 适 的“ 健 康 习
惯”。然而，真相是这样
的吗？

耳屎又叫耵聍，对鼓
膜有保护作用，它能防止
异物直接损伤鼓膜。耵
聍含有油脂，能保护外耳
道的皮肤，防止耳道因干
燥而瘙痒。耵聍具有一
定黏性，能防止昆虫进入
耳道。当人们进行咳嗽、
咀嚼、吞咽等日常活动，
或者睡觉姿势发生改变
时，微小的耵聍便可能掉

出耳道。
“不建议频繁掏耳

朵，因为频繁掏会破坏耳
耵聍对耳朵的保护作用，
容易破坏外耳道皮肤表
面的天然油脂保护层，引
起耳道干燥结痂、耳道奇
痒等情况，还有可能引起
中耳炎，导致听力下降
等。如果耵聍长得很硬
很大，甚至堵住耳道，建
议去医院取出来，不要自
己在家随意掏耳朵处
理。另外，如果出现耳朵
反复瘙痒的情况，也可能
是由耳科疾病所致，建议
及时就诊。”宁夏回族自
治区人民医院耳鼻喉科
副主任医师邓斌提醒。
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人上了年纪，往往对健康
格外上心。但在追求健康的
道路上，许多老人秉持着看似
健康的生活习惯，却可能在不
知不觉中透支着健康。下面
这些生活习惯是一些老年人
长期坚持的，却常在不经意间
伤害了他们的身体。
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饭后马上出去健步走？

72岁的赵叔把“饭后百步
走，活到九十九”这句话当作
养生格言。上周二吃过晚饭
后，赵叔赶紧出门健步走，但
是刚走了没多远，就开始头晕
眼花，随即摔倒在地。被送到
医院后，医生诊断赵叔为餐后
低血压。

饭后适量地散步确实有助
于消化。不过，值得注意的是，
老人不要放下饭碗就出去散
步，最好在饭后休息15～30分
钟再开始。散步前可做一些舒
缓的运动。大约饭后1～2个小
时，可以进行一些中等强度的
运动。

宁夏回族自治区人民医院
消化内科主任医师于晓兵介
绍：“饭后胃内食物充盈，此时
如果马上进行直立性活动，会
增加胃的振动，加重胃负担。
尤其是胃下垂、慢性活动性胃
炎、消化性溃疡等患者，若饭后
立即活动，可能会加重病情。
另外，饭后胃肠部的血流增加，
脑部相对缺血，对患有贫血、低
血压、心脑血管疾病的人而言，
饭后马上运动也容易增加意外
风险。”

清淡饮食就是纯素食？

两年前，家住金凤区紫园小区
的吴伯被查出患有高血脂，医生叮
嘱他要注意清淡饮食。自此，吴伯
开启了素食生活，荤菜基本不碰。
最近，吴伯发觉自己总是头晕乏力，
走路腿发软。到医院检查才发现，
吴伯的血脂不但没降下来，还出现
了贫血和营养不良。

对此，宁夏医科大学总医院营
养科主任陈启众解释道：“不少老人
以为清淡饮食就是戒断肉，纯素食
生活，这其实是误区。临床上发现，
老年人如果长期刻意素食，鸡蛋和
豆制品又吃得少，容易造成优质蛋
白摄入量不足，加剧营养不良，易导
致少肌症。”

其实，医生口中的“清淡饮食”
是指在保证膳食平衡、营养合理的
前提下，减少高糖、高脂、高盐食物
的摄入。比如烹调时要注意少油少
盐，少用煎炸的烹饪方式，焯、煮、清
炖都是不错的烹饪选择。事实上，
老年人体内蛋白质分解流失大过合
成，优质蛋白的补充更要注重，乳
类、瘦肉、鱼类、蛋类和豆类等富含
优质蛋白质的食物可以多吃一些。

经常喝骨头汤补钙？

65岁的张阿姨最近总感觉腰酸
背痛，走路时膝盖咔咔响。邻居李大
姐告诉她：“你这是缺钙了，多喝骨头
汤补补钙就好了。”于是，张阿姨隔三
差五就熬上一锅骨头汤喝。可没想
到，上周体检时医生却告诉她：“你有
严重的骨质疏松，血尿酸还偏高。”张
阿姨很困惑：“我天天喝骨头汤补钙，
怎么还会骨质疏松呢？”

对此，宁夏医科大学总医院老
年医学科主任医师雷晨表示，喝骨头
汤补钙其实是个误区，长期大量喝反
而可能带来健康风险。实际上在家
庭常用烹调方法下，大多数钙都被

“锁”在骨头里，很难溶解到汤中，汤
里的含钙量很少，绝大部分的成分是
水、盐分和脂肪。骨头汤里还含有大
量脂肪，老人长期食用还容易诱发高
血脂、高尿酸、肥胖等健康问题。


