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值得一提的是，老年人代谢过程比一般人
低，且天热出汗多，所以容易出现营养失调、腹
部鼓胀、便秘等现象。

晋江市医院主治医师、国家二级营养师刘
芳意建议，在夏季，老年朋友宜食新鲜可口、清
淡、易消化食物。多吃些含钙、铁、维生素较丰
富的豆类、新鲜蔬菜、瓜果等，以免加重胃肠负
担。此外，还可在午后或晚上吃一些绿豆、百
合、米仁、莲子等熬制的汤或粥。

另外，老年人气虚体弱，比一般人更容易
中暑。刘芳意建议，长期处于室内的老年朋友
要注意通风，适度使用空调、电风扇等方式，降
低室温。建议喝些含盐的凉开水。夏季还是
痢疾、肠炎、肝炎、食物中毒等肠道疾病的流行
季节，这些病多是通过饮水和食物来传播的。
所以，老年人夏日要做到少吃生冷食物，不吃
变质的饭菜、果蔬。

老友夏季如何养生
听听咱厝医生怎么说

退休的汽车工厂主管翁
先生：退休前，我总是老板一
个电话随叫随到。工厂有什
么问题，必须马上赶到现场处
理。现在退休后，生活太过悠
闲，常不知怎么打发时间。每
晚睡前，我躺在床上，总能回
想起之前忙碌的工作，以及这
些年我对工厂付出的浓厚感
情。有时做梦，还能梦见在处
理工作，醒了之后很失落。

我对电话声比较敏感，因
为以前不能错过任何一个电
话，得对厂里的工作负责。现
在睡觉，我还是习惯性地把手
机放在身边，把手机铃声调到
最大声。有时候想着明天做
什么事情，想着想着才能睡
着。现在，我开始反应过来，
已经退休了，可以慢慢地喝
水、吃饭，悠闲地做自己想做
的事。但早晨醒来，没有事情
做，我仍会感到心情不好，不
知道该怎么排解这种情绪。

退休后你会焦虑吗？
不妨试试这些缓解方法

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜欢这些，擅长这些，那么，这里便是你展示的舞台。“才艺秀场”作为展示老年朋友才艺作品
的平台，长期面向全市老年朋友征集优秀作品。

本报讯 暑期来临后，避暑游成了不少咱
厝人的首选。在周边游的避暑胜地里，可选的
好所在有不少。本周《欢乐出游》推荐各位银发
族选择三明市泰宁县大金湖风景区。

“蓝天、绿水、阳光、青山，构成绿树阴浓夏
日长的旖旎风光……”大金湖风景区是国家5A
级自然风景区，省内周边游的好所在。该出游
目的地既有香火气，也能满足银发族渴望避暑、
轻松观赏游览大自然的旅游需求。

据业内人士介绍，在大金湖上乘船出行，可
观赏美丽婀娜的丹霞地貌；游船登岸后，可游览

“野趣园水际瀑布”；中途可于南方悬空寺“甘露
寺”上一炷香，感受“800岁”古寺的独特韵味；
行走于狭长的陆地一线天（斜线天）；再次登船
游湖，观大赤壁、仙寿呈祥—天书真迹。

在行程安排上，业内人士建议，由于风景区
较多，建议两天一夜，推荐全家自驾出行。

值得一提的是，泰宁古镇历史悠久，古为
“归化镇”，至今已有 1340年的历史，素有“汉
唐古镇、两宋名城”之美誉，“朱德、周恩来旧
居”皆坐落于此。规划建设的新徽派翘角仿宋
古城建筑，更是别具一格。而上清溪景区的竹
排漂流，有“华东第一漂”美称。九十九曲、八
十八滩，方圆几十里内仍保持原始状态，形成
弯多、滩急、潭深、山高、林密、峡逼的特点。

需要提醒的是，面对疫情复杂形势，出游
时要加强个人防护意识，戴口罩、勤洗手、常通
风，保持安全社交距离等良好生活习惯，以避
免被感染风险。

张先生：您好！我想问下为什么
到了夏天夜里，一吹风扇空调就容易
肩膀痛？该怎么办呢？

晋江市中医院骨科医师朱震宇医
生：医学上认为，老年人由于年老体
弱，阳气不足，筋骨发生了一定程度的
退化。夏天到了，由于天气炎热，有些
老年朋友常吹风扇、空调，但是要注意
避免风扇、空调直接吹向人体，因为这
样容易使筋骨直接受到风寒的侵袭，
造成关节酸痛。肩关节由于活动范围
大，是平常最常使用的一个关节，容易
出现退化的表现，比如我们常说的肩
周炎就是如此。肩关节一旦受了风
寒，就容易出现酸、痛、麻木，甚至关节
活动受限制。所以我们平常要注意保
护好肩关节，不要受凉，如果出现了风
寒侵袭造成的酸痛，可以局部用艾条
自己灸，或者敷热水袋，外搽红花油，
只要处理及时，一般一周左右症状能
明显缓解。

肩膀着凉如何处理？

游湖观古镇 避暑好去处

欢乐出游

本版由本报记者吴清华采写

老人度夏“四宝歌”

“每逢夏天，我就觉得心累，整个人困倦不堪……”因为夏季气温高、湿度大，人体的生理活动与外界环境平衡易遭破坏，尤
其是老年人对环境变化的适应能力比较差，很容易患病。

对此，有保健意识的老年朋友，更能从容面对夏季最常见的疾病，比如中暑、痱子和肠道疾病等，以及由此诱发的心血管
病、贫血和肺气肿等慢性疾病。

那么，老年人如何平安度夏？本报记者采访了相关业内人士，专家建议老人要做到“六个注意”。

老人度夏四件宝，健康生活离不了：
一是食醋常常吃，帮助消化护肠道；
防治伤寒和痢疾，充沛精力除疲劳。
二是多喝番茄汤，补足水分和养料，
保护心脏又防癌，番茄红素功劳高；
三是热茶不离口，解渴胜过冷饮料，
茶中富含钾元素，消暑解困去烦恼；
四是扇子别离手，扇凉驱蚊效最好，
左手摇扇防中风，锻炼肢体活右脑。
四件宝贝利用好，一夏平安好好好！

夏季烈日炎炎，不少老年人容易因睡眠不
足而精神疲惫、头晕脑涨。晋江市中医院副院
长、主任医师、中医外科专家蔡文墨建议，老年
人可养成午睡习惯，以保证充足的 8小时睡眠
时间。另外，夏季易使人烦躁，更要注意保持气
和心平，避免因焦虑不安等不良情绪诱发疾病。

“老年人有气血虚弱的特点，加上夏季暑
热外蒸，人体阳气趋向体表，毛孔开放，最易遭
受风邪侵袭，所以，夏季老年人不可在露天、风
口处或电风扇下直接暴露睡觉。入睡时要盖
好腹部，避免引起感冒或腹泻。”蔡文墨介绍。

谨防中暑肠道病

充分休息避免着凉

“我晨起后常感到心情不悦，睡前胡
思乱想辗转反侧，有时无所事事在沙发
上闲坐着也会觉得坐立不安……”上周，
本专栏推出以“早上起床你会感到焦虑
吗？”为主题的话题互动，咱厝不少老友
通过电话、微信公众号等方式积极投稿，
分享了自己的观点和故事。一起来看看
大家怎么说吧！

69岁的退休教师王女士：刚闲
下来时，我还没有找到新的生活方
式，每天照着之前的生活轨迹进
行。时间久了，觉得生活无趣且没
有新鲜感，有时甚至感到烦闷。后
来我通过网络看到了一组照片，是
丽江的美丽风景。我立即向旅行
社询问，到了那里才明白什么是

“到处皆诗境”。自此，我就拿出部
分金钱，到处去打卡旅游。

前几十年，我把时间都奉献给
了工作和家庭。每天起床都是操心
孩子，还有一大堆工作等着我。现
在退休了，孩子长大了，有了自己的
小家庭。我可以不用再操心生活的
琐事，开开心心过自己的小日子。

“焦虑感可以在一天中的任
何时候袭来，但它最常见于早上
刚醒来时。退休后的晨起焦虑，
可以用七种方法来缓解。”福州
市妇幼保健院心理科医生童寿
明介绍，第一，睡觉前不要给自
己增加负担，让自己处于一个放
松 自 在 的 心 境 ，便 于 入 眠 。 第
二，提前把第二天穿的衣服准备
好，这样起床后就不会因为挑选
衣服而感到焦虑。第三，如果早
起时有坐立不安的焦虑感，不要
刻意想摆脱焦虑。可以采取别
的办法，比如：小口喝热水或做

深呼吸可以缓解焦虑情绪。第
四，早晨起来时，我们可以规划
一 天 的 行 程 ，比 如 去 菜 市 场 买
菜、去公园下象棋、读报纸。做
一些利于大脑活动的事情，让生
活变得充实起来。第五，不必事
事都要在一天内做完，可以把动
作放慢，分成几天做完。第六，
适当运动可以使身体健康，也可
以放松身心。第七，不要把生活
依赖于手机，过度使用电子产品
会使人感到疲惫。睡觉前使用
手机会影响睡眠质量，减少褪黑
素的产生。

支招：这些方法可解决老友焦虑

观点二：寻找新生活方式观点一：
退休引发焦虑感

健康问答

晚晴话题

出游路线：大金湖风景区泰宁古镇上
清溪两日游

出游特色：两天一夜、亲水之旅、研学
之旅、历史悠久

出游方式：全家自驾出行
费用报价：大金湖风景区 成人票158

元/人起；泰宁古镇免费；上清溪成人票
125元/人起

摄影作品：《苗家姑娘》 作者：黄良俄，82岁

摄影作品：《夕照溜江》 作者：马乐，67岁


