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  今年86岁的闫如一坚持冬泳20多年，谈起自己的养生之
道，老人表示，除了游泳，心态好、生活规律、饮食清淡都是非
常重要的。知足、平和、感恩都写在了闫如一慈祥的脸上。

□文/图 潍坊日报社全媒体记者 王路欣

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　现在已是初冬季节，天气逐渐变冷，昼
夜温差大。老年人由于自身生理机能的退
化，相比年轻人更容易染病。再加上糖尿病
带来的影响，老年糖尿病患者在冬季更应该
注重养生。那么，饮食和日常生活需要注意
什么？11月17日，记者联系到了阳光融和医
院临床营养科主任杜慧真。
　　杜慧真表示，老年糖尿病患者要想控制
好血糖，除了规律服药外，饮食调理也非常
重要。首先要注意适当忌口，三餐要规律，
注意营养均衡，饮食清淡。平时可以多吃一
些绿叶蔬菜、粗粮膳食和纤维含量高的食
物。绿叶蔬菜中，比如生菜、苦菊、油麦
菜、芹菜。粗粮方面可以选择高粱米、玉
米、荞麦。膳食纤维含量高的食物可选择谷
类、杂粮、燕麦等。其次，要少吃含糖食
物，宜低脂、低胆固醇饮食。避免吃糖果及
一些含糖分高的水果，且在做菜时不要勾
芡，少吃油、盐和肉类，避免进食肝、鱼子
等含胆固醇高的食物，因为热能摄入要注意
与体力活动平衡，以防引起肥胖，影响血
糖。建议常吃奶类、豆类及其制品，特别是
老年人的胃肠功能比较弱，有糖尿病的老年
人平时的食物应以柔软、易消化的食物

为主。
　　“老年糖尿病患者还要避免受伤，注意
保暖。”杜慧真提醒，老年人患上糖尿病之
后，要避免各种损伤，如果造成开放性伤口
一般不易愈合，并且还有较高的感染风险，
因此，出行方面要加强注意。现在天气逐渐
变冷，老年人出行或者在家中时，要选择合
适的衣服，穿得不要太多也不要太少。因为
衣物过多可能会影响到皮肤的透气，而太过
单薄的衣物又会使老年人受寒，并且影响局
部的循环功能，这些同样会诱发感染，甚至
导致糖尿病足。
　　另外，不管年龄多大，锻炼是有益身心
健康的好事，尤其是老年糖尿病患者，适当
锻炼能够促进新陈代谢、加速血液循环、增
强身体的免疫能力。但是到了冬季，老年人
锻炼需谨慎，冬天的清晨是一天中温度最低
的时刻，若进行户外锻炼会让血管一张一
缩，增加健康的风险。杜慧真建议，老年糖
尿病患者晨练时间不能太早，至少等太阳出
来之后。

老年“糖友”冬季养生要讲究

　　11月15日一早，家住潍城区松园子小区的闫如
一，像往常一样准备好自己的游泳装备去冬泳。今年
86岁的闫如一虽然头发花白，但精神矍铄，笑起来眼
睛就会眯成一条缝，让人感到十分亲切。“天天游，
一年365天从不间断，我有时去室内游泳馆，有时会
到室外游。”闫如一说。
　　据了解，每年立冬，他都会去冬泳，风雨无阻。
在游泳前做准备活动时或游完上岸后，经常有市民问
闫如一的年龄。“去年，当我说自己85岁的时候，他
们都不敢相信。”闫如一说，他觉得长期冬泳是自己
身体好的原因之一，冬泳可以增强心肌收缩力，加速
血液循环，促进身体各系统功能向好的方面发展，特
别是能减少生病，心态也越来越好，一天都不会感到
疲倦。

　　谈起与冬泳结缘，闫如一坦言，他从年轻时就非
常喜欢游泳，但是接触冬泳这项运动是在60多岁的时
候，一开始也担心自己受不了，在冬天，用冷水洗脸
都十分刺激，况且还要裸露身体在寒冷彻骨的水中畅
游，没有充分的吃苦精神和顽强的毅力是很难做到
的。俗话说，万事开头难。只要坚持下来，心里自然
会产生无畏、乐观、自信的心态。闫如一这一坚持就
是20多年，并且成为了习惯。
　　除了自己冬泳，闫如一还教授其他人冬泳的诀
窍。“长期冬泳，我也总结了一些经验，比如冬泳是
必须遵循循序渐进的方式进行的。”闫如一说，可以
从秋末开始进入冬泳的适应和锻炼性的练习，平时加
大如跑步和拉伸、呼吸方面的锻炼，让身体慢慢适应
逐渐降温的天气和水温。

一年365天游泳不间断，60多岁开始接触冬泳

　　谈起闫如一的长寿秘诀，他的老伴、今年86
岁的唐桂兰表示，除了冬泳，闫如一心态非常
好，饮食也非常清淡，以青菜为主，最喜欢吃的
是山药和地瓜，偶尔会吃一些瘦肉。一个鸡蛋、
一碗小米粥是老两口每天的“必备”，这种习惯
已经持续了几十年了。“年纪大了，牙口也不是
特别好了，比较硬的肉或者不好咬的菜，我都会
多煮或者多炖一下，老伴也会吃得多一些。”唐
桂兰说。
　　除了心态好，饮食清淡，闫如一的生活也很
规律，每天晚上9时多睡觉，早上5时起床。每天
吃完早饭和晚饭，老两口都会沿着白浪河沿岸
跑步。
　　唐桂兰还告诉记者，他们一共有三个孩子，
孩子们也经常来看他们，陪他们聊天，她觉得儿
女孝顺也是老伴心情好的原因之一。“我觉得好
的心态和自律的生活十分重要，特别是有冬泳这
一个爱好，并能坚持下去，才能有个好身体。”
闫如一对记者说。

鸡蛋和小米粥是每天必备的
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  闫如一在冬
泳前做好充分的
准备活动。


