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百科知识 夕阳境界

晚霞·健康

你可能听过那些百岁老人的故事，感慨
他们“真厉害”，却不敢奢求自己能年过百岁。

中国人口与发展研究中心牵头开展的
调查显示，百岁老人都有一个共同点：营养
状况良好。

近期，英国医学杂志《柳叶刀》发表的一
篇综述文章提醒，有1/4的老年人（65岁及以
上）存在营养不良，或正面临营养不良风险。
营养不良会降低免疫力，给各种疾病可乘之
机。《生命时报》邀请上海交通大学医学院附
属仁济医院临床营养科营养师唐墨莲、北京
协和医院临床营养科主治医师李海龙、武汉
市中心医院营养科主任许淑芳，为你，支招
如何远离营养不良。

5类老人必须加强营养

老年人营养不良，容易导致免疫力下
降，抗病能力弱，肌肉萎缩，体温过低，骨质
疏松，认知障碍，跌倒风险升高以及过早死
亡等。

《柳叶刀》提醒，相比较而言，以下5类老
人营养不良的风险更高，要格外警惕：

1.患有慢性病
老年人常患有多种慢性病，并伴有炎症

发生。机体处于慢性炎症时，促炎因子作用
于神经中枢，会阻碍食欲激素发挥作用，导
致食量减少。

2.口腔状况差
随着年龄的增加，牙槽骨容易萎缩，很

多老人的牙齿会出现松动脱落，从而影响咀
嚼和吞咽。

有些老人只能吃非常软烂的食物，食材
种类和摄入量都受限，也容易造成营养不
良。

3.长期住院
老年人住院如果超过14天，可能会因医

院餐食不合胃口、治疗要求的禁食等，出现
营养不良。

4.离群寡居
老年人离开工作岗位，特别是空巢、独

居的老年人，容易发展到离群寡居的状态，
也会出现食欲下降，容易营养摄入不足。

5.饮食观念不健康
有的老人将某些食物当作治疗疾病的

药物，将另一些视为健康的大敌，主观上给
自己的饮食增加了很多限制，容易出现营养
不良。

还有的老人觉得吃饱就可以，饮食模式
单一，也容易导致营养不均衡。

如何识别家中老人是否营养不良

国际上多项指南建议，对老年人进行营
养不良风险筛查。《柳叶刀》此次刊文推荐使
用新的鉴别标准，其中包括“两种诱因”和

“三个表型”：
两种诱因，即食物摄入量少或种类同质

化，患有严重疾病或处于炎症状态。
三个表型，即肌肉质量下降、非预期体

重下降和低体重指数。
体重指数BMI=体重/身高的平方（国际

单位kg/㎡）。年龄≥70岁者，体重指数＜22；
年龄＜70岁者，体重指数＜18.5。这两类人都
属于低体重指数。

“两种诱因”和“三个表型”各自至少存在
其中一项时，即可证明存在营养不良风险。

营养不良表现出来的症状大多不直观，
容易被忽视。出现以下现象，都可能表明老
年人营养不良，要引起注意：

◎近期体重下降或消瘦；
◎肌肉力量变差；
◎头发易断、易脱发；
◎皮肤粗糙、褶皱加重；

◎眼睛发红发炎、视力下降；
◎嘴角干裂或舌炎、舌裂；
◎丢三落四、记性变差。

改善老人营养的两个关键

加强营养是每一位老人的必修课，对防
病、防跌倒、防贫血等都有重要作用。

改善老年人营养要做到两点：一是均
衡，换句话说就是“杂”；二是适量。

具体来说，每天的膳食应包括谷薯类、
蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶和豆类，平均每天摄
入食物要在12种以上，每周25种以上。

1.每人每天推荐摄入谷类食物200~300
克，其中包含全谷物和杂豆类50~150克，薯
类50~100克。

2. 餐餐有蔬菜，每人每天摄入新鲜蔬菜
不少于300克，深色蔬菜占1/2。

3. 天天吃水果，每人每天应摄入 200~
350克新鲜水果，需注意的是，果汁不能代替
鲜果。

4. 奶制品要吃够，每天尽量保证摄入
300毫升以上的液态奶。

5. 鱼、禽、蛋类和瘦肉类，平均每人每天摄
入量为120~200克，每周最好吃鱼2次或300~
500克，蛋类300~350克，畜禽肉300~500克。

已出现肌肉减少的老年人，可适当增加
蛋类食物，在每天一个鸡蛋的基础上，再增
加1~2个蛋清。

存在咬不动、食无味、吞咽难、消化差等
情况的老年人，推荐做到以下几点：

1.“软”度不够，烹饪来凑
◎咀嚼能力差的老年人
可以选择质地偏软的食物，如鱼肉、海

参、虾、豆腐、冬瓜、丝瓜、火龙果、香蕉等。
食物制作上尽量选蒸煮；烹饪时把食物

剁碎一点或做成粥羹；燕麦、荞麦等含麸皮

粗粮至少提前半天泡发；炖肉时可加陈皮、
山楂，软化肉质。

◎有吞咽困难的老年人
可把食物做成单一的肉泥、粥羹形式，

减少对味觉的影响；适当延长炖煮时间或添
加增稠剂，以增加食物含水量。

2.增甜提酸，改善食欲
人类对甜味和酸味更为敏感，味觉差的

老人可适当在食物中增加甜味或香醋、柠檬
汁等。

美食要色香味俱全，食物多用青、红、黄
等鲜艳颜色来搭配，不仅增进食欲，还提升
味觉感受。

3.吃动结合，促进消化
少吃带馅儿的食物，油多且不好控制摄

入量。运动能促进胃肠道蠕动，老人可根据
自身情况适当进行有氧锻炼，如走路、散步、
慢跑。

4.足量饮水
足量饮水是保障消化、食欲的前提之

一。低身体活动水平的老年人每日饮水量至
少1500毫升。但如果有心肺疾病，具体饮水
量要遵医嘱。

5.积极治疗口腔疾病
老年人要重视相关疾病，及时安装假

牙，尽量把疾病和身体功能衰退对吃饭的影
响降到最低。

怎么吃，简单易记版：
每天不少于 4 个拳头大小的蔬菜+1 个

拳头大小的水果；
每天1个鸡蛋+1杯奶；
每天 2 个拳头大小的主食+2 根手指大

小的肉；
每天7~8杯水；
控油（每天不超过3个白瓷勺的量）、控

盐（每天不超过1个啤酒瓶盖的量）。
来源：生命时报

很多疾病都源于“营养不良”
这5类老人要注意

人到一定年龄，本该是闲
下来的时候，比如退休后，比
如晚年。周作人就曾说：“得半
日之闲，可抵十年尘梦。”可
见，闲一点，是很多人梦寐以
求的。

人生都有打拼的时候，比
如青年，比如壮年。那时候，忙
是一种常态，也是一种追求，
这让我们的前半生蓄积了太
多的疲惫。所以有不少人，梦
想到了夕阳红时，让自己彻底
闲下来，洗去一身疲惫，安度
晚年。

但真到了这一刻，让自己
彻底闲下来好不好呢？

孙工当了一辈子工程师，
人生大半程时光是陪图纸度
过的。退休时，头发秃了，眼睛
花了，身体也“三高”了，朋友
对他说，这都是累的，退下来
就好好休整吧。

孙工也觉得是这个理，忙
碌了一辈子，他也该闲一闲
了。闲下来的孙工每天读读
报，看看电视，他不想图纸
了，也不去和老友们摆谈交
流。半年、一年时间过去了，孙工彻底闲下来了，他失
去了朋友，失去了和外界沟通交流的机会，徒增的是
索然无味，是比身体“三高”更可怕的一种心疾，那就
是孤独。孤独如影随形，让他失眠，让他消化不良。孙
工后来感慨说：“还是忙一点好啊！”

同样，带了一辈子学生的曾教授退休了，但他没
有让自己彻底停下来，他上午去游泳馆游泳健身，下
午去老年活动中心练合唱。游泳和唱歌都不是曾教
授的专长，但却让曾教授的日子充实而惬意。傍晚，
他陪着老伴在公园散步，精力充沛的曾教授会情不
自禁地打趣道：“人闲事非多，一忙解千愁。”

是的，闲是每个人的期许，但绝不是安度晚年的
一种好选择。一忙解千愁，一闲生百病，说的是闲与
忙都要有个度。“三分闲，七分忙”，这是古人总结出
来的人生至理。忙久了，身体会累；闲久了，身体会
垮。忙闲适中，张弛有度，才是人生最好的状态。

所以，每一个老年朋友，偶尔闲一闲，经常忙一
忙，这才是最美的夕阳红。

杨力

忙
一
点
，是
好
事

日前，发表在《英国运动医学杂
志》（《British Journal of Sports Medi-
cine》）上的一项研究显示，每天11分
钟（每周 75 分钟）的中等强度锻炼，
比如快走，就足以降低心血管病、脑
卒中和某些癌症的发病风险。

该研究指出，目前多个指南建
议，成年人每周至少进行 150 分钟中
等强度的体育活动或 75 分钟高强度
的体育活动，但多数人为难地表示做
不到。

但即使每周运动量达到推荐的
一半，都会带来明显获益：每周进行
75分钟中等强度的体育活动，可降低
23%的过早死亡风险。

研究人员表示，中等强度的体育
活动可以提高心率，让你呼吸更快，但
你仍然可以在活动中说话。例如：快步
走、跳舞、骑自行车、打网球、徒步。

没时间锻炼，日常试试快走

快走是最基本且安全的运动，除
非因行动不便或平衡能力不佳而容
易跌倒，或是因认知退化而容易迷
路，几乎没有人不适合快走。

1. 快走的人，骨骼“硬朗”
江苏省扬州大学附属医院骨科

副主任医师时代 2022 年在人民日报
健康号“骨科大夫时代”刊文表示，骨
骼健康状况好的老人，骨骼能够支持
他们进行更好的运动，自然走的速度

会快一点，甚至有些老人还能够小跑
一段。

有的老人钙质流失过多，骨骼密
度低。好比空心的树干一样，外表看
着完好无损，实际上里面已经空掉
了。这样的骨头又怎么能够让他们健
步如飞呢？

2 .快走的人，心肺功能强
北京老年医院老年病临床与康

复研究所副所长宋岳涛在健康时报
刊文谈到，走得快特别能说明心肺功
能好。

正常人的心率在每分钟60～100
次之间。走路的时候，心脏需要强有
力的支持，就像汽车跑得快，发动机
必须要强劲有力。试想一下，一名心
脏病患者肯定走不快。同时，走路的
过程中也离不开呼吸系统的支持。

如果一个人的肺脏功能不好，走
几步甚至没走路就喘起来了，那么这
样的老年人肯定也走不快，预期寿命
也不容乐观。

3. 快走的人，衰老得慢
2019年，刊登在《美国医学会杂志》

子刊《JAMA Network Open》上的一项
对近千人的研究发现，相比走路快的
人，走路慢的人各项身体机能有提前衰
老风险。

4. 快走的人，患心脏病风险低
2017年，发表在《欧洲心脏杂志》

（《European Heart Journal》）上的英国
的一项对 42 万余人的调查发现，相
比于走路快的人，走路慢的人不仅患
心脏病的风险更高，而且因心脏病死

亡的风险增加了近1倍。
走路比较快的人，他们的心脏功

能往往更强大，跳动更有力，血液循
环顺畅，心脏疾病也会随之减少。

健康快步走，做到这3点

走路是最简单的运动，了解自己
适合的速度，选择恰当的时机和地
点，才能真正走出健康。

1. 什么样的速度才算快走？
由于每个人的腿长及关节柔韧

度不同，会导致步幅大小不一，所以，
所谓速度是因人而异的。

就个体而言，以每分钟能完成的
步数作为速度参考是比较科学的，每
分钟完成 120～140 步即可定义为快
走。这样的步行速度既能达到健身效
果，也容易坚持。

2. 如何选择锻炼场地和环境？
快走是一种比较简单的运动，对

于场地来说没有特殊的要求。
只要路面平坦，空气新鲜，没有

安全隐患的场地就行，比如公园、绿
茵走道等。尽量不要在马路边或人流
量比较大的地方锻炼，也不要在雾霾
时锻炼。

3. 快走的正确姿势是什么样的？
迈大步，后脚跟先着地，然后过

渡到脚底、脚趾，接着再以脚趾用力
蹬离地面，膝盖微屈，抬头挺胸，腰背
挺直，双臂主动摆动。摆动双臂时，有
节奏地摆到胯后。

来源：健康时报

每天快走11分钟，好处超乎你的想象
你最近睡得好吗？现实是很多人都会有“我的

睡眠被偷走”的烦恼与无奈。早睡打卡、睡前泡脚、
换一张舒服的床垫……经过不同的努力与尝试，你
的睡眠及格了吗？改善睡眠，从这4方面入手。

1. 学会减压
不少人都有体会，第二天如果有重要事情压在

心中，往往不易入睡或易早醒。压力也会影响睡眠，
《中国睡眠研究报告 2023》（下文简称《报告》）显
示，自己或家庭收入的压力每增加1个单位，主观
睡眠质量好的可能性便会降低11.4%；工作或学业
压力每增加1个单位，主观睡眠质量好的可能性便
会降低15.8%。

可通过合理做计划、倾诉、冥想、运动等缓解压
力；睡前通过听音乐、热水泡脚等，把紧张的事情释
放出去。

2. 经常运动
《报告》显示，运动健身人群睡眠质量与睡眠满

意度均良好。据调查，59.80%的运动健身人群在健
身后睡眠更安稳了，56.22%的运动健身人群在健身
后可以更快入睡。每天坚持运动30分钟有助改善
睡眠，尤其是有氧运动，如快走、慢跑、游泳等。

3. 规律生活
一般推荐22时30分左右上床，周末及假期也不

要相差太多。一旦形成内在生物钟，身体就会产生记
忆，每天到了这个点就会产生困倦。此外，还可以尝
试建立睡前“仪式”，比如泡澡、泡脚、冥想、阅读等，
既能放松自己，同时也为入睡做准备。

4. 睡眠环境
除了个人习惯，环境对睡眠的影响也不可忽

视。值得一提的是，《报告》发现，拥有良好休息环境的人，更容易拥有好的
睡眠。其中，针对居住环境的调查显示，76.2%的受访者认为寝室睡眠环
境，如是否安静、遮光等影响睡眠质量；59.0%的受访者认为寝具因素，如
床垫、枕头等影响睡眠质量。

床具可以说是与人最亲近的家具，舒适的床具是获得优质睡眠的必
要条件。《2021床垫消费新趋势报告》显示，约49.8%的我国受访者表示已
超过五年未更换过床垫，相较于欧美等发达国家平均每三年换一次床垫，

我国居民的床垫焕新观念相对
薄弱，针对睡眠产品的消费理念
依然亟待提升。

来源：生命时报
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关于“生肉要不要洗”的讨论多次登上网络热
搜，买回家的生肉，到底用不用洗？其实，重点在洗肉
的动作。

很多人会将肉直接放在水龙头下冲洗，其实，这
个“冲洗”习惯很容易造成交叉污染。

《生命时报》采访了科信食品与健康信息交流中
心副主任阮光锋、中国疾病预防控制中心营养与健
康所研究员张双庆，给出正确处理生肉的方法。

为什么不建议直接冲洗生肉

生肉类很容易被各种细菌、寄生虫等微生物污

染，比如鸡肉中的弯曲杆菌、沙门氏菌，牛肉中的
O157:H7型大肠杆菌，生蚝中的创伤弧菌等。寄生虫
问题也很普遍，比如猪肉中的猪肉绦虫。

如果用水龙头直接冲洗生肉，不但不能洗掉上
面的细菌，四处飞溅的水花还会让细菌污染厨房水
槽、案板、料理台、菜刀。如果下次再洗水果等生吃
的食品时，可能就会遭细菌污染，埋下食品安全隐
患。

正确清洗生肉的办法

包括美国农业部、英国卫生服务体系等权威机

构都建议，生肉不要在水龙头下冲洗。
可以用一个专门的盆子浸泡清洗，洗完之后将

生肉放到用于加工生食的案板上，把盆内的水倒掉，
及时用洗洁精洗盆子、晾干。

如果非要用水龙头冲洗，最好将水流调小一些，
然后把肉尽量放到池子底部，避免水花溅到其他食
品表面。

提醒：如果洗完肉或者手接触过肉类食品后还
要接触其他食品，一定要先用肥皂认认真真清洗。不
然，生肉类中的致病菌、寄生虫等危险因素可能随着
手转移到其他食品中，造成交叉污染。

来源：生命时报

停！别在水龙头下面冲洗生肉了


