
光源简单 随着年龄增
长，老人的瞳孔反应逐渐衰
退，适宜选择黄偏白的光线，
光源也不能太复杂。偏蓝光易
导致眼睛黄斑病变，彩灯、明
暗对比强烈或颜色过于明艳
的灯都会影响老人对周围事
物的判断。

避免直射 选用漫反射光
源或看不到灯泡的台灯，少用
筒灯、射灯可避免直接刺激老
人的视网膜。如果使用吊灯，
建议采用有灯罩款式，多用辅
助光源，比如暗藏式灯带、壁
灯等。

亮度可调 读书看报要求
亮度高，聊天休闲最好照明柔
和……从事不同的活动对照
明的要求也是不同的。可以选
择能调节明暗或者角度的灯
具，随时调亮、调暗，适应老人
对光线的要求。

暖光为主 暖光可以给老
人一种安详、温暖的感觉，更
加适合老人的身体、心理需
求。而为老人提供阅读照明的
灯具最好选用色温高（偏白
色）、无频闪的专业阅读灯具，
以免长时间阅读对老人的视
力造成伤害。

局部光源多 需要设置局
部光源的位置有走廊、楼梯、
床头等处。同时，室内墙转弯、

易滑倒等处应保证一定的光
照。另外较易忽略的地方有厨
房操作台和水池上方、卫生间
化妆镜和盥洗池上方等。

方便易操作 对 老 人 而
言，方便生活最重要。房间进
门处、床头要有灯源开关。卫
生间照明开关最好安装在门
外。过道、厨房、门厅最好安装
感应地脚灯，很多老人为了节
省或因为刺眼常常不习惯开
灯，卫生间、厨房安装类型最
好为光线感应类灯具，光线昏
暗时自动亮起。 （时 光）

老人房间照明讲究多

老年人一般视力不好，身体稳定性
也差，起夜较勤。因而室内光源要更加
讲究。总体来讲，应该注意这些原则。
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游泳是一项健身运动，经常游泳
可以促进身心健康。但由于老人抵抗力
较弱，因此在参加游泳锻炼时也要讲究
方法，需注意以下几点：

进行严格体检 由于水的物理特性
对人体有较大影响，加之游泳时体力消
耗较大，对心肺功能要求较高，所以，老
年人在参加游泳时，必须请医生检查身
体，征求医生意见。

做好下水前的准备活动 为了避免
出现不良后果，下水前应做一些运动。老
年人对水温适应能力和身体的协调性较
差，准备活动能使全身的关节、肌肉、内
脏器官以及神经系统都进入活跃状态。

水温不能太低 大多数中老年人的

心血管调节功能较差，如果水温太低，皮
肤突然受到冷水的刺激，血管剧烈收缩
会使血压升高，加重心脏负担，甚至引起
意外。

注意卫生 游泳池中的水往往经过
漂白粉消毒，会对皮肤和牙齿表面的釉
质造成不同程度的损害。所以游泳后一
定要用温水洗澡，并用清洁的水漱口、刷
牙。

注意控制运动强度 控制运动强度
其实很简单，就是及时测试自己的心
率。当每游一定距离结束时，可以测一
下心率，如果心率远远低于标准，则锻
炼强度低，可适当提高，反之则须降低
运动强度。 （钱家安）
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体质“晴雨表”有人喝绿茶容易拉肚子，
这是因为绿茶性寒凉，如果此人本就脾胃虚
寒，身体自然接受不了，就会腹泻。所以，体质
弱、气血薄、脾胃虚的人，以及水肿体质者和
老年人普遍不适宜喝绿茶。《本草纲目》记载，
茶叶“苦、甘，微寒”“若少壮胃健之人，心、肺、
脾、胃之火多盛，故与茶相宜……所以，喝茶首
先要了解自身体质，体质不壮者可以喝红茶、黑
茶等发酵的暖性茶，体质更差一些的最好不要
长期喝茶。现在比较流行花草茶，中医认为，花
类多有发散的性质，会让人的虚火往外发，所以
有的人喝了花草茶后，容易面部发痒或上火起
疹。气血薄弱的人和过敏体质者，如果天天喝，
相当于加剧气血的耗散，使气血越来越薄弱。

喝茶“时间表”人在一天当中分时喝3 杯
茶最合适。第一杯是早茶，用200毫升沸水泡3克
茶叶，宜在早饭后8点半到9点半饮用，可以起
到提神、排毒、抗疲劳的作用，助你以饱满的精
神状态迎接一天的工作。第二杯是午茶，下午3
点到3点半饮用最适宜。午茶可用180毫升沸水

冲泡4克茶叶，对于降血脂、保护血管有一定好
处。喝的时候要一口一口地慢饮，不要一口气喝
完。第三杯是晚茶，时间宜在晚上6点到7点喝，
茶水切忌过浓，可用150毫升沸水冲泡2克茶叶，
能够起到降血脂、助消化的作用。需要强调的
是，晚上9点后不宜再喝茶，否则睡眠质量会受
到影响。

喝茶“禁忌表”李时珍年轻时很爱喝茶，但
他到了中年以后，胃气减弱，一度依然像年轻时
那么喝茶，结果备受其害，有时表现为胸闷呕
吐，有时腹冷泄泻。他把这个经验教训写到《本
草纲目》中，以警示大家。于是便有了《本草纲
目》记载的茶叶“饮之宜热，冷则聚痰……大渴
及酒后饮茶，水入肾经，令人腰、脚、膀胱冷痛，
兼患水肿、挛痹诸疾……空腹最忌之。”意思是
说，喝冷茶会使体内湿浊凝聚成痰；大渴及酒后
饮茶容易伤肾，导致腰腿及小腹冷痛、水肿、肢
体痉挛疼痛等。因此，饮茶宜热、宜少，空腹最忌
喝茶。此外，饥饿时、生病时均不宜喝茶，服中药
期间也最好不喝茶。 （综 合）

喝茶养生“三张表”

◇看体质◇ ◇重时间◇ ◇知禁忌◇

中国茶文化历史悠久，饮茶不仅修身养性，
而且有很好的养生功效。茶中学问多，什么时间
喝什么茶，哪些人不宜喝茶等都有讲究。火箭军
总医院中医科主任医师郭志红总结出喝茶“三张
表”，供广大读者参考。

◆葱白：通上下阳气。金代
名医张元素认为，“葱茎白专主发散，

以通上下阳气”。因其有发散风寒、发汗解表
的作用，故常用来治疗风寒感冒。取葱白 4 个捣

烂，混入红糖 4 两，上锅蒸熟。每日食用 3 次，每次 15
克，可治疗寒凉所致的胃痛、胃酸过多、消化不良。此外，

元代中药学著作《日用本草》记载，葱白“能达表和里，安胎
止血”，并可治疗妇女产后奶汁不畅、乳痈（即乳腺炎）。《本草

纲目》还记载，葱白能“除风湿，身痛麻痹”。不过，表虚容易出汗的
人不太适宜吃葱白。

◆青叶：益目消肿。唐代药学著作《备急千金要方·食治》中
记载“青叶归目。除肝中邪气，安中补五脏，益目精，杀百药
毒”。“青叶”就是葱的绿叶。唐代《食疗本草》认为其“主
伤寒壮热，出汗中风，面目浮肿，骨节头疼”。取青叶、
干姜、黄柏各适量，加水煎汤，浸泡外洗，可治疗疮
中有风，缓解肿痛。

◆葱须：解热、补虚、杀毒。烹饪时扔掉的葱
须也是一味中药材。魏晋名医陶弘景所著的
《名医别录》中记载，葱须“主伤寒头痛”。取

葱须、豆豉各适量，浸入黄酒中，温煮少
饮，可解肌发汗、除烦热、补虚劳，治

疗伤寒头痛、寒热及冷痢肠
痛。（一 文）

老人游泳注意事项

方便开 易调节 光源多 别直射


