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抒发情感 缓解孤独

与年轻人相比，老年人的社会活动
减少、人际圈子变窄，认知和接受能力
退化，容易因此产生被抛弃感，陷入孤
独、抑郁中。现代身心医学理论认为，阅
读可以帮助读者表达内心情感。与读其
他作品相比，读诗更是与心灵深处的一
种对话。唐代诗人李白曾在《夜泊牛渚
怀古》中写下“登舟望秋月，空忆谢将
军”的诗句，以此感慨知音难遇。老年人
吟诵此诗时，不仅能在共鸣中寻得一份
慰藉，还能将胸中郁闷之气宣泄出来，
有助消解孤独感。正如诺贝尔文学奖得
主布罗茨基所说：读诗的人更靠近幸
福。

陶冶性情 收获启迪

读诗如品醇酒，唐诗之律，宋词之
美，都令人回味无穷。老人可以在吟咏间
品味其深邃哲理，获得启迪和指引。宋代
诗人欧阳修的“白发戴花君莫笑，六幺催
拍盏频传”，自述晚年头戴鲜花，伴着乐
曲推杯换盏的潇洒场景，读后令人忘忧。
在这类诗句的引领下，老年人能与古人
隔空对话，学习他们的乐观豁达。在唐代
诗人王维“明月松间照，清泉石上流”勾

勒的宁静景色中，老年人能找寻到生活
的雅趣。如果有兴致出门，老年人还可以
效仿王维“行到水穷处，坐看云起时”的
闲适，不做计划地在周边漫游，累了就找
地方休息，看天上的云自由变幻，悠然享
受生命的每一个当下。

锻炼身体 增强记忆

长时间不进行脑力活动，会加快
大脑老化，导致记忆力和思维能力逐
步减退。读诗是一种积极的脑力活动，
需不断地学习、记忆，可以激活大脑，
有助预防阿尔茨海默病等疾病，使大
脑保持灵活状态。尤其是在吟诵时，
眼、口、鼻等器官协调运作，有助增加
肺活量，加快血液循环，促进新陈代
谢，使身体达到最佳状态。

增进交流 结识朋友

古人云，君子以文会友。老年人可
以通过读诗这个爱好增进与旧友的关
系，同时结交志趣相投的新朋友。老年
人可以自组诗社，研读、讨论诗歌，一同
沉浸在“疏影横斜水清浅，暗香浮动月
黄昏”（出自宋代林逋《山园小梅》，描写
梅花疏疏落落，影子横斜在清浅的水
中，清幽的香气飘散在月光下）的雅致

之中，品味字句间流淌的千年情愫。创
作时，他们可以相互启发，一起精心雕
琢词句，细酌音律，在“吟安一个字，捻
断数茎须”（出自唐代卢延让《苦吟》，描
写为吟成一个字，常要捻断数根胡须，
形容作诗时的苦思竭虑）的推敲中，加
深彼此间心灵的契合。

老人读书 合适最好

“熟读唐诗三百首，不会作诗也会
吟。”（出自清代蘅塘退士《唐诗三百首·
序》）肖震宇建议，老年人吟诗时，最好伴
随舒缓轻松的背景音乐，慢速、清晰、大
声地朗读，不必过于纠结声韵格律，关键
要深刻理解诗词内涵，让情感和意境相
融合，甚至可适当加入一些肢体动作。

在诗歌主题的选择上，建议遵循
“诗随心境，人择其适”的原则：遭遇丧
亲之痛者，不妨以探讨人生哲理的诗篇
慰藉心灵；情绪低沉或抑郁烦闷时，让
自然与美食之诗带来一片宁静；中风康
复者宜高吟激扬之作，以振作精神；高
血压患者宜细品恬淡自然的山水诗，以
求内心的平和与身体的舒泰。总而言
之，老年人选择适合自己的主题，能放
大诗歌的疗愈功能，从中获得更多益
处。 （来源：《生命时报》）

读诗让老人靠近幸福

2024年巴黎奥运期间，奥运村其
中一半是素食。有网友提出，吃素会不
会让人缺乏能量？记者就此采访了相关
专家。

“素食指不包含畜、禽、鱼、虾等动
物性食物的膳食模式，分为全素、蛋素、
奶素、蛋奶素等。”北京安贞医院临床营
养科副主任营养师陈桐介绍，素食者的
饮食以精白米面、杂粮、大豆及其制品、
蔬菜等食物为主。

不同的素食者各具特点。比如，
全素食者不吃所有动物性食品，只吃
五谷、蔬菜、水果、坚果和豆类等植物
性食品。蛋素者或奶素者不吃肉类食
物，不限制摄入鸡蛋、鹌鹑蛋等蛋类
食物或奶及其制品。蛋类食物的氨基
酸模式与人体氨基酸模式接近，被认
为是营养价值高的优质蛋白。蛋奶素
者不吃肉类，不限制摄入蛋类和奶类

食物。
在陈桐看来，如果科学饮食，只吃

素食也能够满足大部分人体活动所需
的能量。碳水化合物、脂肪、蛋白质是为
人体提供能量的三大营养素。碳水化合
物基本存在于谷物、水果、淀粉类蔬菜
中；脂肪大都存在于肉类食物中，但坚
果、牛奶、鸡蛋、谷物、豆类等也含有脂
肪；蛋白质的来源比较广泛，可以来自
动物，也可以取自植物。除此之外，鸡
蛋、奶及其制品中蛋白质含量也很丰
富，且属于优质蛋白。

上海交通大学医学院公共卫生学
院等单位曾联合调查分析了上海市282
名素食者的蛋白质营养状况及其食物
来源。调查结果显示，素食者每日总能
量摄入虽略低于非素食者，但蛋白质供
能比两者无明显差异。

“不过，我们更提倡平衡膳食，既摄

入适量的优质蛋白，如肉类、蛋类、奶类
食物，又摄入蔬菜、水果、坚果等食物。”
陈桐说。

(来源：《科技日报》）

吃素会使人缺乏能量吗

在我国，约30%的老年人患有
糖尿病，45%的老年人处于糖尿病
前期。与青壮年患者不同，相当一部
分老年糖友存在记忆力减退、自我
管理能力不足的情况，复杂的用药
方案往往难以推进，更难以坚持，久
而久之影响治疗效果。

解放军总医院老年内分泌科教
授田慧表示，对于老年糖友来说，科
学、合理地选择和使用药物，简化用
药方案，降低多重用药风险，才能更
多获益。田慧解释，通常有几大原则
需要遵循。

优先选择低血糖风险较低的药
物 用药产生的低血糖风险必须纳
入考虑范围。比如，胰岛素和胰岛素
促泌剂降糖快，因此都存在低血糖
风险。通常，如果患者空腹血糖未超
过7毫摩尔/升、餐后血糖未超过10
毫摩尔/升，不建议用这两类药物。

选择简便、依从性高的药物 有
些降糖药要在饭前服，有些需要在餐
中与第一口主食同服，容易混淆。对于
上了年纪、容易忘事的糖友，建议尽量
使用复合制剂，服用简便、依从性高。
此外，糖友也可考虑部分长效制剂，一
天一片，能够简单稳定地控制血糖。

权衡获益风险比 任何用药都
需要权衡风险与获益哪个更大，比
如，胰岛素虽可以迅速降低血糖，但
却有增加食欲的作用，对于体型偏胖
的糖友，注射胰岛素可能会带来迅速
增重的效果，此时就需调整治疗方
案。

关注药物不良影响 降糖、降
压、降脂药有不同代谢途径，选药时
要留意糖友的肝肾功能、心脏功能、
并发症及合并症等因素。比如，胰岛
素增敏剂在改善胰岛素作用的同
时，容易形成水潴留，导致浮肿。对
于心、肾功能不好的糖友，用这类药
物会加重水肿状态，造成血压波动；
二甲双胍通过肾脏代谢，肾功能很
差的糖友也不宜选用。

衰弱的老人别用明显降低体重
的药物 随着年龄的增长，老年人
衰弱发生率增加，更易发生跌倒、认
知功能障碍、失能等事件。建议体型
中等或偏瘦的老年糖友保持适当的
体重，尽量不要选用有减重效果的
降糖药物。

目前，我国糖尿病控制达标率仅
在50%左右，很多糖友仍缺乏糖尿病
防治知识，未能主动进行自我管理。
要想改善目前状况，田慧强调，老年
糖友要提倡“四早四会”。“四早”是指
早检查（定期查体）、早诊断、早治疗、
早达标，即糖尿病发现和治疗越早，
病情越好控制，对身体的损伤越小。

“四会”即会生活（包括会吃饭、会运
动）、会监测、会吃药、会看病。

具体来说，首先，糖友应当在医
师的建议下掌握全天饮食总热量，
学会合理搭配食材，并做到少食多
餐；根据身体状况安排合理的运动，
强健身体，降低血糖。其次，熟练掌
握血糖检测方法和时间点，查找血
糖过高或过低的原因，及时调整饮
食、运动和用药，尽量使饮食量、运
动量和药量达到三点平衡。再次，糖
友应了解所用降糖药的类型以及应
用时间，打胰岛素的糖友要学会规
范注射的方法，以保证用药达到效
果。最后，根据血糖及相关并发症、
合并症的管理情况，糖友要定期到
医院/糖尿病管理中心复诊，及时调
整治疗方案；当血糖出现异常状况
时，也要及时就诊。 （李珍玉）

老年糖友
用药五大原则华夏大地自古便是一

片诗情洋溢的热土。无数先
贤在晚年创作、诵读诗篇。
东汉末年的曹操，53岁写下
“老骥伏枥，志在千里，烈士
暮年，壮心不已”，展现出老
当益壮、锐意进取的豪迈气
概；唐代诗人刘禹锡，用一
句“莫道桑榆晚，为霞尚满
天”，鼓励老友白居易莫因
年老而灰心。

中国科学院心理研究
所心理健康应用中心测评
主管肖震宇表示，现代老人
如果能以诗词为伴，也会收
获许多好处。


