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健康宝石

怎样管理好父母健康

每年体检并做好健康档案除了保持

每年至少为父母安排一次体检的习惯外，

还要注意体检项目并不是越多越好，要针

对其特点有所选择。另外，要注意追踪检查

结果，记录好个人的基本健康信息，如常联

系的医生姓名和电话、既往病史、常服用药

物等。

保持健康的生活习惯年迈的父母已

不用再按点工作。所以，应把生物钟调整成

为最健康的模式。睡眠起居要有规律，每天

睡眠不少于6小时，最好有午休；主动饮

水，不要等渴了才喝，且以少量多次为宜；

每天应晒太阳15～20分钟；避免久坐，每

隔一段时间站起来走走。

膳食营养搭配好可以在医生的指导

下，合理补充微量营养素。做饭的时候要注

意控制油、盐的摄入。另外，蔬菜水果也少

不了，并应常更换品种，保证品种丰富。

适量运动强健身体应帮助父母选择

安全的运动项目，推荐散步、慢跑、打太极

拳等。运动时要根据自身情况，掌握次数、

时间和强度。运动时轻微出汗、无上气不接

下气的感觉就好。此外，脑力活动也不能

少。每天要坚持一定时1司的听、说、读、写等

练习，这些有助于预防认知障碍『生疾病。

控制好已有疾病应针对父母所患疾

病进行管理，防止疾病进一步发展。生病

后，一定要到正规的医疗机构诊治，遵从医

嘱治疗。

心理问题不容忽视为年华老去的父

母提供精神帮助也是健康管理应该和必须

考虑的问题。建议父母做点自己喜欢的事，

让精神有所寄托。子女应该给予父母精神

关怀，尽可能常回家看看，多陪陪老人。
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【军中楷模】
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显著降低血脂

√改善微循环，使血脉更通畅

、、全面治疗心脑血管疾病

万方数据


