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部分老年朋友身上会有俗称的
“老人味”，它是指老年人身上特有
的一种体味，其形成机制涉及生理、
代谢、生活习惯等多方面因素。

“老人味”形成的原因
1.皮肤代谢与皮脂氧化 随着

年龄增长，人体皮脂腺功能逐步减
退，皮脂腺中的一些油脂经氧化反
应产生一种氧化脂质，它具有类似
油脂氧化后的“陈旧气味”，是“老人
味”的主要来源。此外，老年人皮肤
新陈代谢减缓，角质层脱落缓慢，死
皮细胞堆积易滋生细菌，会进一步
加重异味。

2.身体代谢与疾病因素 身体
肝肾功能下降，导致体内的尿素、
氨、酮体等代谢废物的排泄能力减
弱，只能通过汗液或呼吸散发出来，

这些物质是带有一些异味的。另
外，一些慢性疾病，诸如糖尿病（酮
症酸中毒）、尿毒症、口腔疾病（牙周
炎、龋齿）或胃肠道问题（如幽门螺
杆菌感染）、泌尿系统（前列腺增生、
尿失禁）等都或多或少会释放出特
殊气味。体内激素变化，也会导致
皮肤pH值改变，微生物菌群失衡，
促使异味产生。

3.生活习惯与环境 有些老年
人因行动不便或皮肤干燥，会减少
洗澡次数。饮食方面高脂肪、高蛋
白饮食可能增加了皮脂中脂肪酸的
含量，加速造成异味的氧化脂质生
成。烟酒也会带来烟草和酒精的异
味。长期未更换衣物、被褥，容易吸
附皮脂和代谢产物。通风不良的环
境也会加重异味滞留。

4.微生物作用 人体皮肤表面
存在的诸如葡萄球菌、丙酸杆菌等
环境微生物，会分解皮脂中的脂类
物质，产生挥发性有机化合物，如短
链脂肪酸和硫化物，从而形成异味。

减轻“老人味”的方法
1.加强皮肤护理 老年人洗澡

时，水温不宜过高，可以适当使用一
些弱酸性清洁产品洗去老化的角
质，每周洗澡1~2次（炎夏可适当增
加洗澡次数），随后使用一些保湿护
肤品（如尿素霜、凡士林等），避免使
用含有酒精的护肤品。另外，腋下、
耳后、双足、会阴部等部位需要仔细
清洁，减少细菌滋生。

2.调节饮食 适当减少油腻食
物摄入，增加膳食纤维（如燕麦）、益
生菌（如酸奶）以及富含维生素C、维

生素E等抗氧化剂的食物，保证充足
的饮水量，有利于稀释异味，促进代
谢废物排出。另外，戒烟限酒也可
减少烟草和酒精带来的重体味。

3.勤换衣物、被褥 衣物和被褥
经常放阳光下晾晒杀菌，衣物可用
一些清爽喷雾、衣物清香剂，穿透气
性好的纯棉衣物也可减轻异味。

4.疾病管理 保持口腔卫生，进
食后尽快清洁口腔，如有龋齿、牙周
病等口腔健康问题，建议到口腔专
科进行相应治疗。如有胃肠道、慢
性肾功能不全、肝病、泌尿系统疾病
等慢性疾病，尤其是尿液有“烂苹果
味”、皮肤溃烂或持续性异味等，建
议尽早到相关专科或老年医学科就
诊，进行相应检查及治疗。

王海峰

在糖尿病所引发的各
种并发症中，糖尿病足是
最严重的慢性并发症，而
下肢动脉病变是引发糖尿
病足的主要危险因素之
一。

典型症状
下肢疼痛：下肢经常

疼痛，特别是行走一段距
离后出现下肢酸痛、胀痛
或重压感。

下肢无力：长时间行
走或站立后出现下肢乏
力、无力，需要休息才能缓
解。

肌肉萎缩：由于血液
供应不足，下肢肌肉组织
可能会出现明显的萎缩。

皮肤改变：下肢皮肤
可能出现发红、发冷、干
燥、脱屑或溃疡等症状。

伤口愈合困难：由于
血液循环不良，下肢伤口
常常难以愈合。

日常管理
遵医嘱进行药物治

疗：医生可能会开具一些
药物来改善血液循环、降
低血液黏稠度，预防血栓
形成。常用的药物包括抗
凝剂、抗血小板药物等。

运动治疗：适当的运
动可以促进下肢血液循
环，增强肌肉力量。建议
进行有氧运动，如散步、游
泳等，但要避免过度劳累。

保持足部卫生：糖尿
病患者应该定期检查足
部，并及时处理任何异
常。保持足部清洁、干燥，
穿戴适合的鞋袜。

定期检查：定期进行
下肢动脉血流检查，以便
及早发现和治疗任何动脉
狭窄或闭塞的情况。

营养均衡：合理的饮
食结构对于控制糖尿病和
预防下肢动脉闭塞症非常
重要。应该限制摄入高
脂、高盐和高糖的食物，增
加水果、蔬菜和全谷类食
物的摄入。 刘佳月

糖友需警惕下肢动脉病变

运动有方

实际上，中老年群体的
“老来瘦”意味着肌肉已经
开始大量流失，而伴随而来
的肌肉力量减弱、身体协调
性下降、骨质疏松、腰椎间
盘突出等问题也会接踵而
至，在日常生产和生活中，
也会因为肌肉不足而增加
意外发生的可能。

有着多年健身教学经
验的资深健身教练欧阳介
绍，如今全民健身大环境
下，中老年人做得比较多的
广场舞、健步走实际上多是
有氧运动，更多的是起到一
个提升代谢的作用，而非增

加肌肉含量，要改善肌肉流
失问题，需要通过力量训练
才能加强肌肉生长。

浙江小有名气的“肌肉
爷爷”江宪表示，不去健身
房，也可以在家进行力量训
练。“买根阻力合适的弹力
绳，配合瑜伽垫，可以在家
安排一些手脚拉伸抗阻动
作，每组8~15次，每天2~4
组，组间休息90秒。”江宪介
绍，也可以徒手锻炼，如徒
手半蹲，最重要的是做的过
程中慢慢来，注意安全，如
果有条件也可以找专业的
教练咨询。 据《钱江晚报》

“肌肉爷爷”支招加点肌力

肩周炎是指肩关节周
围的肌肉、肌腱、韧带、滑囊、
关节囊等软组织发生无菌
性炎症，患者会出现肩关节
疼痛、功能活动受限。

建议肩周炎患者在医
生的指导下进行以下锻炼。

画圈运动 类似太极
拳中的云手动作，缓慢、深
长，每次可顺时针、逆时针交
替锻炼，先画小圈，然后逐渐
进阶，慢慢画大。

爬墙运动 患者面朝
墙壁站立，双手紧贴墙壁，双

手或单手沿墙壁缓慢向上
爬动，上肢尽可能高举，到达
较大限度后停留几秒，然后
缓缓向下回到原处。

梳头运动 双手交替
从额头、头顶、枕后、耳后再
向前，绕一圈。左右手交替
做，类似梳头动作。

除此之外，还有耸肩运
动、屈肘甩手法、体后拉手法
等。锻炼过程不可操之过
急，避免使用爆发力，也不要
劳累过度，防止病情加重。

胡强

常做三个动作可缓解肩周炎

误区一：便秘不是
病，不需要就医

虽然便秘本身可能
不是严重的疾病，但可能
是其他健康问题引起的
症状，如肠道疾病、内分
泌问题等。如果便秘症
状持续或加重，应及时就
医，以排除其他潜在的健
康问题。

误区二：便秘只能靠
泻药解决

长期依赖泻药可能
导致肠道功能进一步紊
乱，应优先考虑通过饮食

和生活方式的改变来改
善便秘。

误区三：便秘应摄入
更多的膳食纤维

便秘患者确实应该
增加膳食纤维的摄入以
改善症状，但对于部分肠
胃功能较差者，如果摄入
过多膳食纤维，可能会影
响肠胃道的正常功能，引
起腹胀、腹痛、腹泻、营养
不良等症状。

如果出现了排便习
惯突然改变、大便带血、
食欲下降、体重下降、总

感觉拉不干净、腹痛、腹
胀等症状，有可能是大肠
疾病的前兆，要引起足够
的重视，及时到消化科就
医。 雷玲

便秘的认知误区

慢病管理站


