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“先喝淡茶，再吃月饼比较好。”黄伟
荣介绍，肠胃功能比较弱的人如果空腹
吃月饼，容易出现腹痛现象。先喝茶，可
以起到润肠的作用。同时，要控制好
量。老人、小孩吃月饼要适量，特别是肥
胖、心脑血管疾病、糖尿病患者，要尽量
少吃月饼。不论身体是否健康，在茶、月
饼搭配过程中，饮茶量不能过多，以免冲
淡胃液，不利于消化，出现腹胀。

为此，黄伟荣推荐几款可搭配月饼
的保健茶：

山楂荷叶消脂茶
原料：山楂30克，荷叶12克，冰糖少许。
做法：加水 500 毫升，文火煎煮 15-

20分钟后，去渣取汁当茶饮。
功效：山楂活血化瘀、荷叶利湿降

脂，此茶对高血脂、动脉硬化和冠心病患
者非常有益。

菊花决明茶
原料：白菊花5朵，决明子5克，枸杞

子5克。
做法：菊花、枸杞子洗净后备用，草

决明子洗净后炒至微膨后捣碎，用纱布
包好，煮沸，煎至微黄再倒入菊花、枸杞
子同煎几分钟即可。

功效：清肝泻火、降脂降压、滋阴明
目。可以改善微循环，有效降低血压、血
脂。

月饼好吃 老友也应适量
建议：可先喝淡茶后再吃

中医认为，耳为肾之外窍，是全身经络汇
集之处。经常按摩耳部可疏通经络、调理脏
腑、增强听力，达到养生目的。

郭森仁建议，老友可以这样做，拉耳:右
手绕过头顶，向上拉左耳14次。再换左手同
样进行，每天数次。摩耳:双手掌摩擦发热后
按摩两耳正面，再向上反折按摩耳背面，反复
5~6次。扫耳：用双手把耳朵由后向前扫，这
时可听到嚓嚓声，每次20~30下，每天数次。

此外，按摩鼻部可以疏通经络，增强局部
气血流通，加强鼻子的耐寒能力，预防感冒和
缓解鼻塞、流鼻涕等症状。方法是:两手拇指
外侧相互摩擦，当有热感时，沿鼻梁、鼻翼两
侧上下按摩 30次左右。再按摩鼻翼两侧的

迎香穴15~20次，每天2次。
郭森仁说，古人认为齿健则身健，身健则

长寿。齿宜常叩，具体做法:晨起先叩臼(后)
齿36下，次叩门(前)齿36下，再错牙叩左右犬
齿各 36下，最后用舌舔齿周 3~5圈。早、中、
晚各叩齿 1次。早晨叩齿最重要，既能巩固
牙龈和牙周组织，又能兴奋牙神经、血管和牙
髓细胞，对牙齿健康大有好处。

郭森仁建议，把舌头伸出再缩回，反复做
30次，然后，把舌体向左右口角来回摆动 30
次，再把舌头向口腔顶部上翘、伸平30次，再
做几次顺、逆时针搅拌即可，如把舌搅拌出的
口中津液咽下效果更好。“经常运动舌体，能
葆青春、抗衰老，有益于脏腑的健康。”

养生为何要“从头做起”？
咱厝老中医提醒：头部与人体健康息息相关

老年人用什么样的助听器好？怎么判断自己
需要助听器？助听器可以网购吗？选购助听器时
需要注意啥？人到老年，身体机能会逐步下降，听
力或多或少也会出现些问题，严重的甚至会影响
到日常生活。

那么，老年人该如何选配助听器呢？上周话
题征集一经见报，本报就收到不少读者朋友的反
馈、留言和个人经历分享。我们遴选了部分读者
留言，一起来看看大家怎么说吧！

热议：正确认识助听器
助听器是为帮助老年人解决听力下降的一种

辅助器械。日常生活中，助听器选配已成为不少
老年人必学的知识点。然而，当很多年轻人想为
老人选购助听器时，才发现自己对此一无所知。

“我外公戴助听器好多年了。今年暑假去外
公家时，发现他的听力似乎又下降了。为此，我萌
生了想为外公网购新助听器的想法。谁知网上一
搜索，顿时傻了眼。我发现，要在网上选配助听
器，真的好难。最难的一点就是，不清楚外公适合
哪一种。买错了或者买了不合适的助听器，反而
加重他的听觉损伤。在此，我也想提醒各位爷爷
奶奶，配助听器前一定要先检查听力，选配助听器
一定要到正规的医疗机构、康复机构和验配机构，
千万不要随便买一台就戴。”读者小张坦言。

“一开始，我还是很抗拒的，虽然会有耳背听
不清的情况出现，但我也坚持不佩戴助听器。主
要是面子上过不去，怕被人议论，同时自己内心也
不服老。如今，经家人劝说后，我已经戴助听器好
几年了。尽管老人的思想也在与时俱进，但对我
们来说，助听器还是一个陌生的电子设备。要让
我们去接受新事物，并每天坚持佩戴，是需要一个
过程的。建议子女可提前了解助听器的一些基本
知识与功能，并将对助听器的认识慢慢灌输给老
人，让老人对助听器有一些认识。否则，即使老人
在选配当时对助听器是认可的，后续也会因为不
愿意过多地麻烦子女，让助听器尘封在抽屉中。
这样的话，老人的听力问题就依旧没有任何改
善。”读者黄先生介绍。

支招：如何选配助听器
那么，老人在选配助听器过程中，应该选贵的

还是选便宜的？选功能多的还是选功能少的？
“其实，助听器选配与选配眼镜一样，每个人

听力损失情况是不一样的，对声音的感受也不一
样。要考虑自己的年龄、听力下降的原因、使用的
环境和经济状况，选择适合自己条件的助听器。
为了更好地发挥助听器的作用，在验配助听器时
一定要先按照自己的耳型制作一个耳模。耳模不
但能使助听器佩戴舒适，而且可以改善助听器的
声学效果，有时起到助听器本身起不到的作用。”
拥有多年助听器销售经验的业内人士老蔡介绍
说，如果老人的生活圈子很窄，生活比较单一，沟
通需求不是很多，建议可选择一些功能较少的助
听器；而如果老人生活丰富，需要和不同的人在不
同环境下打交道，同时有大量沟通需求，建议选择
较高档、功能较多的助听器。此外，助听器包括耳
背式和耳道式，如果老年人不介意将助听器挂在
外边，可选择耳背式助听器,比较在意自己形象
的，则可选择耳甲腔式或者耳道式助听器，此类助
听器更加隐蔽。

提醒：不宜盲目网购助听器
“为老人选一款合适的助听器是一件很重要

的事情。”晋江市中医院五官科医生彭学英提醒，
一般的老年听力下降都可以配戴助听器，但助听
器对引起听力下降的疾病并无干预作用。引起听
力下降的疾病，有的对健康有较大影响，有的甚至
可能威胁生命。所以，听力下降后，老人一定要先
到医院做详细检查，不宜盲目网购助听器。

据悉，详细检查包括耳科检查和测定听力，经
医生确诊后才可试配助听器。老人戴上助听器
后，能听到清晰语音，音调又比较悦耳，耳部没有
痛感为合适，同时还要注意耳塞的大小要合适，最
好带有音量调节器。

另外，彭学英提醒，对助听器要有恰当的期望
值，特别是刚开始佩戴时，要有耐心和决心。因为
助听器性能再好也不能代替自己的耳朵，要慢慢
熟悉它、了解它，才能驾驭它。初戴助听器时往往
会感到刺耳，这是因为助听器在把听到的声音放
大的同时，把环境的噪音也放大了，老人要耐心坚
持一段时间，才能逐渐习惯和适应。“在佩戴初期，
子女要多陪老人说说话，并给老人足够的鼓励，让
他尽快渡过助听器适应期。在此时期，建议老人
佩戴时间可以慢慢增加，从 2个小时慢慢增加到
佩戴一整天，同时应在较安静的环境中使用，比如
家中或者安静的小公园。”

老友助听器选对了吗？

晚晴话题

本期聚焦

9月10日是中秋节，又到了吃月饼的时候。但对于很多脾胃虚弱、身体机能正在逐步退化的老年人而言，吃重油高甜的月饼并
不是好事。月饼好吃，也要适量并讲究食用方法。

晋江市中医院脾胃病科主任黄伟荣提醒，老友吃月饼，可先喝淡茶，可以起到润肠的作用。此外，肥胖、心脑血管疾病、糖尿病
患者，要尽量少吃月饼。

每逢传统佳节，总少不了应景的节日食物，对应中秋节的，自
然就是中秋月饼了。

最近，记者发现，在购物网站、咱厝的各大商超、甜品饮品店
里，月饼已出售多时。在咱厝一家大型超市里，各式各样的月饼
被摆在了超市入口处等显眼的位置。琳琅满目的月饼，口味不再
局限，售价从个位数到几百元不等，有礼盒装、简装及散装版本，
可满足不同消费者的购物需求。

伴随着人们健康意识的提升，市面上出现了不少少糖食品，
比如，少糖饮品、无糖饼干、低糖甜品等。与之相应的，在月饼界，
低糖、少糖、少油的月饼也逐渐出现在市面上，以期满足当下消费
者的健康需求。“减糖”月饼逐渐成为应景节日食物。

“每年中秋节，家里的月饼基本都是
老人在吃。”市民张小姐说，“对于月饼，
我还是充满期待的，毕竟节日的寓意十
分美好。但最近几年，家里吃月饼的量
明显少了，一个小小的月饼像蛋糕似的
被切成好几块，家人一人吃一小口。剩
下的月饼，基本都是让节俭的老人当作
早餐吃了。”

其实，月饼吃多也有坏处，特别是老
年群体。一是容易积食不消化，胃口变
差，二是脾胃虚弱的人，吃多了月饼，就
容易出现肚子胀的情况；三是抵抗力较

差的人，月饼吃多了，又碰上初秋换季，
很容易染上感冒。

“中秋时节不仅有月饼，还有各式各
样的家庭聚会，油腻的食物和各种各样
的酒水，很容易伤到老年人脾胃。每年
中秋，都有老人因吃多了月饼而就诊的
新闻出现。在我的患者里，也有这种情
况出现。”在此，晋江市中医院脾胃病科
主任黄伟荣提醒，给老人送健康，比给老
人送月饼更重要。选购月饼应谨慎，考
虑热量、馅饼内容物是否适合老人，切莫
把孝心变成伤害。

健康课堂

人人都想健康长寿，但并非人人都能实
现此愿望。随着经济的高速发展，人民生活
水平的不断提高，如今人们的平均寿命也在
不断延长

那么，当我们想要养生时，该从何处着
手？为此，记者采访了咱厝中医专家——晋
江中医院老年病科负责人郭森仁。他介绍，
人头部素有“诸阳之会”的称誉，与人体的健
康息息相关。

资料显示，人头部的发际、面颊、眼、耳、鼻、舌等部
位聚集有大量血管、神经、经络、穴位，故素有“诸阳之
会”的称誉，与人体的健康息息相关。

郭森仁介绍，首先，发为血之余，经常梳发有益于促
进头部血液循环、增加头发的营养，对防治白发、脱发、
斑秃均有一定效果。此外，梳发还是治疗失眠、眩晕、心
悸、中风后遗症的辅助手段。

梳发的方法是:先搓手掌至掌心发热，再以手由前
额开始扫上去，经后脑扫回颈部。梳时手指要紧贴头
皮，每次5~8分钟不等，以舒适为度，当头皮有热、胀、麻
的感觉时即可停止。“梳发宜在早晨进行，在睡觉前不宜
梳发。”郭森仁提醒。

其次，经常用双手按摩面部，可促进血液循环，增强
机体的抵抗力，还可锻炼面部肌肉，减少面部皱纹的产
生。具体方法:双手擦热后从额头中间向两侧沿发际向
下至下巴，再由唇角沿鼻翼两侧向上至额中央来回轻轻
按摩。最好每天早、中、晚各1次。

在保养双眼上，仅仅闭目养神是不够的，应坚持
有意识地锻炼。方法:合眼，然后用力睁开眼，眼珠
转圈，望向左、上、右、下四方;再合眼，用力睁开眼，
眼珠转圈，望向右、上、左、下四方。重复 3次。此套
动作可提高视力，对防治近视和老年眼病有很好的
效果。

养发抚面多练眼

按摩耳鼻多叩齿练舌

“减糖”月饼成应景节日食物

切莫把孝心变成伤害

食用月饼搭配茶水

提醒

建议

本版由本报记者吴清华采写
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