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天热了，老人出现这些情况要当心

老年人常常会为自己忘事而苦恼，也会因为忘

事儿而造成不必要的麻烦，那么吃鸡蛋真的可以增

强老年人的记忆力吗?

吃鸡蛋有助于增长老年人的记忆力的，这一观

点是得到了美国科研机构的认可的，因此来说是真

实有效的，鸡蛋中含有的卵磷脂可以有效地帮助老

年人对一系列的高胆固醇问题进行治疗的，这样就

可以有效地保证老年人的记忆力。

美国营养学家从鸡蛋中提取卵磷脂，让有心血

管疾病的患者每天食用，3个月后，患者血清胆固

醇含量显着下降;用以治疗动脉粥样硬化，也收到

意外疗效。这说明鸡蛋里的卵磷脂对高胆固醇有

治疗作用。

胆固醇与蛋白质结合在一起，会形成一种“脂

蛋白”。这种“脂蛋白”按其颗粒大小分为极低密度

脂蛋白、低密度脂蛋白和高密度脂蛋白，前两种可沉

积在血管壁，而后一种却有清除血管壁上的胆固醇

的作用。这样，鸡蛋里的成分可以相互制约，互相抵

消。鸡蛋对人体的营养贡献可以说“功大于过”。

动脉粥样硬化病人血中胆固醇高的原因是多

方面的，主要是与饮食不平衡、缺乏某种营养有关，

并非就是因吃蛋黄所致。而且长期不进食含胆固

醇食品，也会造成营养缺乏。

此外，鸡蛋中的卵磷脂，经人体消化吸收后，还

能释放乙酰胆碱。乙酰胆碱是神经细胞中传递信

息中的一种化学物质，它在脑中含量越多，对增进

记忆力也越有裨益，并可避免60岁以上老年人常

患的记忆衰退症。同时，对各种年龄的人，均有保

持和增强记忆力的作用。

吃鸡蛋虽有益处，但不是吃得越多越好，从需要

量和消化功能考虑，老年人以每天吃1个鸡蛋为宜。

通过上面的介绍大家对于吃鸡蛋可以增强老

年人记忆力有了一定的了解了吧，但是注意哦，虽

然吃鸡蛋有好处但是也不要多吃，要适量!

吃鸡蛋可以增强老年人的记忆力吗？

老年人夏季一般可以通过多喝水、养成良好作

息、做好皮肤防晒等方法保养皮肤，有利于皮肤处

于健康状态。

1.多喝水

老年人在夏季多喝水，能够起到加快身体代谢，

同时还能够帮助身体补水，使皮肤处于健康状态。

2.养成良好作息

老年人在日常生活中养成良好的作息规律，早

睡早起避免熬夜，能够起到保养皮肤辅助作用。

3.做好皮肤防晒

在平时及时做好皮肤防晒，避免紫外线直射，

能够起到保养皮肤，使皮肤处于健康状态作用。

老年人夏季如何保养皮肤

老人夏季吃什么补身体
通常情况下，老人在夏季可以吃苦瓜、银耳、

燕麦等食物补身体，具体分析如下。

1.苦瓜

苦瓜含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素

等营养物质，具有促进消化、增进食欲的作用，还

可以促进体内毒素的代谢，在夏季食用可以达到

清热解毒、促进胃肠消化的效果。

2.银耳

银耳中含有丰富的胶质、膳食纤维、维生素

以及钙、磷、铁等矿物质，可以起到滋阴润肺、养

胃生津的作用，而且还可以补充人体所需要的能

量，缓解疲劳，增强身体的免疫力。

3.燕麦

燕麦中含有丰富的维生素、矿物质、膳食纤

维等营养物质，可以有效降低血脂、血糖，还可以

起到促进消化、吸收的作用，能够促进身体的新

陈代谢，提高身体的免疫力。

除此之外，老人还可以吃山药、西红柿等食

物补身体。但是需要注意，食物不能起到治疗疾

病的作用，若身体不适，建议及时就医治疗。在

日常生活中也要多吃一些新鲜的水果蔬菜，少吃

辛辣刺激油腻食物，保证充足睡眠，养成良好生

活习惯。

已过夏至，天气逐渐炎热，日常生活要注意防暑

降温，清淡饮食，避免过度贪凉。特别是老年人，要多

掌握一些心脑血管疾病的防治知识以及心理健康方

面的知识，在炎炎夏日中保持身心健康。

日前，国家卫生健康委召开新闻发布会，介绍时

令节气与健康（夏至）有关情况。国家卫生健康委新

闻发言人、宣传司副司长胡强强在会上介绍，6月23

日到29日是“全国老年健康宣传周”，今年的活动主

题是“银龄健康，从心启航”，关注老年人身体健康的

同时，也更要关心他们的心理健康。

关注夏季老年人心脑血管健康

夏季心脑血管疾病发病风险增加，中国工程院院

士、首都医科大学宣武医院主任医师吉训明表示，在夏

季，中老年人要警惕如下几个信号：一是脑部信号，突

然出现头晕、言语不利索，或者面门不对称、流口水、一

侧肢体无力、偏侧麻木等症状，说明有脑卒中的风险。

二是，突然出现胸闷、憋气，休息后不能改善，或者是夜

里突然憋醒，坐起来后呼吸才顺畅，这些症状可能存在

心血管疾病的风险。吉训明提醒，一旦出现这些问题，

要及时拨打120或者在家人陪同下到最近的有救治能

力的医院进行救治，特别是脑血栓的病人，要及时接受

溶栓治疗，这样可以减少或者避免残疾。

在生活起居方面，吉训明表示，老年人要保持足

够的睡眠，建议中午适当休息，但时间不宜过长，20

分钟为宜。每天要保持适量运动，但最好在早晚天气

相对凉的时候。运动的形式也推荐太极拳、八段锦之

类较舒缓的运动为宜，不要过度出汗，微出即可，心率

不要超过110次/分。

“在老年人用药方面，一定要按照医生的医嘱用

药，不可以自己擅自调药或者停药。”吉训明提醒老年

人要注意定时检测血压、血糖、血脂，一旦有异常，要

按照医生的指导进行药物调整。他表示，老年人要做

好自己健康的第一责任人。

夏日当心老人“抑郁”

一入夏，不少老人易产生疲劳感，吃得少睡不好，可

去了医院又检查不出问题。对此，北京大学第六医院研

究员王华丽表示，这些情况其实是老年人抑郁的一种躯

体化表现。她表示，有研究显示，约有半数的老年抑郁

症患者，到医院就诊的首次症状，并非心情不好等典型

的抑郁表现，而是以各种各样的身体不舒服为理由前往

就诊。尤其是独居、丧偶，或者患有慢性疾病的老年人，

表现的身体不舒服会更为明显。通常这种情况下，老年

人会觉得“身体语言”更容易理解，也更愿意倾向于用身

体不舒服来表达自己的心理状况。王华丽表示，这种情

况特别容易导致疾病的识别困难、诊治延误。

“抑郁症其实不是意志薄弱，也不是人们想象的

只能表现为情绪不好”，王华丽提醒，抑郁是一种常见

的心理障碍，是可以评估、诊断、治疗的。如果家里老

人有各种各样的不舒服，在排除身体疾病之后，一定

要关注其心理健康状况。比如，了解一下老人近期是

否闷闷不乐，对事情兴趣不高，或缺乏愉快的体验等

情况。老年人的抑郁症，有时候也会表现为反应变

慢、思考吃力、入睡困难，也有的人会表现为嗜睡、食

欲不好、体重减轻等。遇到这些问题，就应该及时去

就诊，得到干预。“我们要正确识别‘身体假象’背后的

心理实质，这样才能帮助提升老年人的生活质量，让

他们的晚年生活更加幸福。”王华丽表示。

老年人过渡沉迷短视频，可能影响身心健康

越来越多的老年人通过看短视频、刷短剧、看资

讯来丰富生活，缓解孤独。然而，王华丽提醒，过度使

用手机，可能对老年人的身心健康带来一定影响。

王华丽表示，在身体方面，老年人长期刷手机，盯

着屏幕，可能会造成眼肌疲劳，影响视力。长期低头

看手机，可能也会加重颈椎、肩颈的负担，会引发颈椎

病、肩周炎等。有的老年人长时间刷手机，非常疲劳

也不停下；当不刷手机时，反而觉得特别烦燥，生活特

别空虚，甚至影响情绪，烦燥，引起失眠。王华丽提

醒，出现这些现象就要特别警惕，此时的老年人可能

已经出现了医学上所称的“行为成瘾”的特征。而且，

有些手机APP会向老年人推送一些负面不良信息，

造成老年人误判误解，对其身心健康产生不好的影

响。“建议老年人在使用手机的时候，内容上的选择要

有所节制，也要加以辨别。作为家人，可以帮助老人

设置一些提醒，关闭一些无关紧要的推送，可以帮助

他厘清很多信息的正确性。”

王华丽也鼓励老年人要到户外，参与一些与人交

流的活动。这可以让老年人保持一定的人际交流，使

其生活节奏保持在一个健康的水平。“如果老人出现

了明显的情绪困扰或者心理烦躁的现象，也不要太紧

张。这个时候，可以带他去精神科或心理科进行评

估、咨询，必要的时候也可以得到一些治疗。所以，我

们每个人都应该关注身边的老人，让他们在使用手机

的时候，享受的是健康生活。” 来源：人民康养


