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冬天适当吃点凉菜

老年人因抗高温能力差，
盛夏的白天应尽量减少外出。
平时家里要多开门窗通风，使
空气对流，保持室内空气新
鲜。室内有空调装置，温度不
可降得过低，以免温差过大引
起“空调病”。平时多饮些清淡
饮料，如竹心菊花茶、冬瓜海米
汤、荷叶绿豆粥等，还可食些新
鲜瓜果来辅助降温消暑。

丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂老年人应注意防暑降温

1.预防心脑血管疾病。老年人
应当保持健康生活方式，控制心脑血
管疾病危险因素。如控制油脂、盐分
的过量摄入，适度运动，保持良好睡
眠，定期体检，及早发现冠心病和脑
卒中的早期症状，及时治疗。

2.关注脑卒中早期症状，及早送
医。一旦发觉老年人突然出现一侧
面部或肢体无力或麻木，偏盲，语言
不利，眩晕伴恶心、呕吐，复视等症
状，必须拨打“120”，紧急送到有条件
的医院救治。

3.重视视听功能下降。避免随

便挖耳;少喝浓茶、咖啡;严格掌握应
用耳毒性药物(如庆大霉素、链霉素
等)的适应证；力求相对安静的生活
环境。听力下降严重时，老年人要及
时到医疗机构检查，必要时佩戴助听
器。定期检查视力，发现视力下降及
时就诊。

4.重视口腔保健。坚持饭后漱
口、早晚刷牙，合理使用牙线或牙签;
每隔半年进行1次口腔检查，及时修
补龋齿孔洞;及时镶补缺失牙齿，尽
早恢复咀嚼功能。

5.预防跌倒。老年人90%以上的

骨折由跌倒引起。平时应当保持适
度运动，佩戴适当的眼镜以改善视
力，避免单独外出和拥挤环境，室内
规则摆放物品，增加照明，保持地面
干燥及平整。

6.预防骨关节疾病和预防骨质
疏松症。注意膝关节保暖，避免过量
体育锻炼，尽量少下楼梯，控制体重
以减轻下肢关节压力。增加日晒时
间。提倡富含钙、低盐和适量蛋白质
的均衡饮食，通过步行或跑步等适度
运动提高骨强度。

7.预防压力性尿失禁。注意改
变使腹压增高的行为方式和生活习
惯，如长期站立、蹲位、负重、长期慢
性咳嗽、便秘等。

老年健康知识须知道

本报讯（记者 叶子 通讯员 刘慧
珍 曾红梅）7月 10日上午，2019年

“艾灸节冬病夏治”社区联动活动启
动仪式在温泉社区举行，此次活动由
市卫健委、市老龄产业协会、艾康中
医医院共同主办，近300位社区居民
参加了启动仪式。

“此次活动持续40天，在8月20
日前，我们会不定时以冬病夏治为主
题，在温泉社区、金叶社区、岔路口社
区开展全民健康进社区、进单位、进家
庭、进企业、进校园、进乡村活动，为群
众送去健康。”市卫健委副主任黄全介
绍，此次全面开展冬病夏治活动，是为
群众提供安全有效方便价廉卫生服务
的具体实践，是提升全民健康意识的
具体行动，主要为引导基层群众增强
健康意识，让群众注重健康生活。

活动现场，湖北银行咸宁分行、

百盛医疗器械、湖北科技学院口腔医
院、康宁陪护等相关负责人纷纷表
示，作为老龄产业协会的会员单位，

在接下来的每场活动中，他们都将紧
密团结，用最专业和诚挚的服务回馈
广大市民。

本报讯（记者 叶子 通讯员 成才
福）近日，咸安区门协在休干门球场举
行“庆七一民政杯”门球赛，全区39支
门球队共300多人参加了本次比赛。

经过三天共120场次的角逐，甲
级队公安队、花都队、水利队获前三
名，永中队、教育2队、小教队并列第
四名。乙级队邮政队、财政队、梅园
队获前三名，卫生队、休干队、税务1
队并列第四名。

“这次民政杯门球赛赛场球风特
别好。”一参赛队员说，在一场林业队
对某队的比赛中，临近终点时某队比
分落后，林业队一名球友主动将对方
几个球送进二门，真正体现了友谊第
一的崇高风格。

咸安区门球协会相关负责人表
示，今后他们将继续发展老年门球项
目，开展老年人体育活动，积极促进
老年人身心健康和社会和谐。

咸安区门球协会举行“庆七一 民政杯”门球赛

全区39支门球队赛出风格重友谊

本报讯（记者 叶子 通讯员 曾
晶）7月15日，咸安区老年大学组织
召开“区老年大学成立30周年文艺
汇演筹备会”。区关工委、区老年大
学、区老年书画家协会领导及该校各
学科授课老师等参与会议。

据悉，本次大型文艺汇演活动共
分为四个部分，将展示大合唱《共和
国之恋》、《没有共产党就没有新中
国》；诗歌朗诵《永恒的长征》、《夕照
晚霞三十春》；歌舞《多情的土地》、
《春天的故事》；书胆琴音、快闪《我和

我的祖国》等节目。
此次文艺汇演总策划田隆建介

绍，为此活动他们做出了“三精”策
划：一是构思精妙，通过不同阶段展
示新风貌；二是主题精准，围绕活动
主题，详略得当；三是方案精细，活动
细化责任到人。

区老年大学校长石芳指出，希望
各个协会负责人、各个学科负责人能
够建言献策、团结协作，共同把这一台
文艺汇演节目打造成展现咸安风采的
新名片，为新中国成立70周年献礼。

据悉，本次大型文艺汇演将集合
咸安区众多文艺界著名人士，为大家
奉上一台精彩的演出。

咸安区老年大学召开文艺汇演筹备会

本报讯（咸宁日报全媒体
记者 陈希子）近日，家住咸安
阳光社区的市民邹阿姨想咨
询，该如何科学调理失眠？

阳光社区卫生服务中心相
关医务工作人员介绍，精神压力
与任何躯体上的不适都可诱发
暂时失眠。面对失眠，居民千万
不可为之急躁，过度的紧张担忧
反而会加重失眠程度。建议大
家采取顺其自然的态度，做好日
常护理工作，改正不良生活习惯，
才能降低失眠对健康的影响。

当居民没有睡意时，可以
进行有节奏的呼吸，先大吸一
口气，再吐气，然后由快变慢，
起到催眠作用。这样放慢呼吸
节奏可以使肺吸入更多氧气，
使大脑放空，使全身放松，有助
于进入良好的睡眠状态。适当
的体育运动也可以治疗失眠。
每天保持半小时至一小时的运
动，可以灵活身体各部器官。
增加脑部的血氧供应，有助于
身体缓解压力，晚上可以进行
散步、瑜伽等，有助于睡眠。也
可以在床头放一本书，晚上睡
不着的时候看一看。

尽量使卧房隔离噪音，养
成关灯睡觉的习惯。临睡前，
听听柔和、单调的音乐，可以暂
时忘记烦恼，心情放松，也能起
到一定的促进睡眠的作用。

有些居民长期睡不着，就
服用安眠药。对于睡眠呼吸障
碍者，安眠药会加深中枢抑制，
反而弄巧成拙。另外，专家提
醒，安眠药治疗失眠的效果虽
然好，但服用过量或长期服用
都可能形成药物依赖，对身体
健康也有一定的不良影响。

本报讯（记者 叶子 通讯
员 张光鑫 陈红）近日，通山县
教育系统一行13人组队与咸
安教育局两支门球队进行了四
场友谊比赛。

“过门”“打几号击球”“好
球”……，比赛中，整个球场弥
漫着既严肃又欢快的气氛。

“太开心了太开心了，没想
到我们还能聚在一起打这场球
……”比赛结束后，82岁的阮士
海老人激动地说。据介绍，从咸
安教育局教研室退休的门球队
员阮士海曾在通山县教育系统
工作27年，这次见到曾在通山一
起工作过的老同事孙中海分外
高兴。他们从回忆过去的工作
到现在因共同爱好而结缘的门
球，有说不完的话题，相谈甚欢。

此次咸安通山门球联谊赛，
受到大家的一致好评。不少球
友表示，这场比赛既让他们联络
了感情，也展现了老人健康向上
的体育精神。希望以后多开展
此类健身又健脑的活动，丰富老
年人的业余文化生活。

咸安通山教育系统
开展门球联谊赛

2019年“艾灸节冬病夏治”社区联动活动启动

让老百姓更注重健康生活
如何调理失眠


