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碳水化合物（各种糖类的总称）、脂
肪、蛋白质、水、无机盐、维生素、微量元
素是人体所必需的七大营养素，这些营
养素通过日常饮食获得。

日常饮食中，这些营养素摄入不足，
或者比例失衡，则容易引起营养不良，出
现相应的营养不良症状，如消瘦、头昏、
乏力、精神萎靡、水肿、易感冒、贫血等。

营养不良还会导致身体功能下降，
易出现反复感染、反复住院、伤口愈合慢
等情况，会增加老年人衰弱、失能和死亡

的风险。
老年人营养不良的常见原因包括年

老，身体功能尤其是消化功能减退；患
病；因独居、自理能力下降等不能获得足
够的饮食；饮食搭配不合理。老年人如何
保证营养均衡？注意下面这几点。

◎保证能量供给
食物中的碳水化合物、脂肪、蛋白质

是主要的三大产能物质。
①老年人每日所需的能量为20～30

千卡/千克体重，可根据各自的消耗量增
减。

②碳水化合物摄入量占总能量的
50%～60%。

③脂肪摄入量占总能量的 20%～
30%。

④蛋白质摄入量占总能量的10%～

20%。
⑤老年人每天足量饮水对维持代谢

也非常重要，建议每日饮水量为30毫升/
千克体重。

◎保证充足的蛋白质
老年人身体功能处于衰退状态，特

别需要优质蛋白来维持机体功能（如蛋
白质，是肌肉增长的重要“原料”），补充
以每天1.0～1.5克/千克体重为宜，以乳
清蛋白、酪蛋白和大豆蛋白为主。推荐老
年人通过奶制品、蛋、鱼、肉等补充蛋白
质。

◎丰富的蔬菜水果及一定量的干果
蔬菜、水果以及干果，含有丰富的维

生素和膳食纤维。建议老年人每天摄入
膳食纤维25～30克。

来源：《促进健康 怡享老年》

保证营养均衡 老年人这样吃

近日，加拿大西蒙弗雷泽大学的研
究人员在对3000多名60岁以上老人的
调查中发现了一个有趣的现象：在认知
衰老过程中，似乎存在着一种“蒲公英
与兰花现象”。

这项研究不仅为我们揭示了不同性
格类型老人在晚年的认知储备差异，还为
我们提供了关于如何度过高质量老年生
活的新见解。

“蒲公英”还是“兰花”
不同性格类型的表现

蒲公英—兰花理论最早是在儿童
心理学领域提出的。想象一下，蒲公英，
这种普通的小草，无论风吹雨打，总是
能在路边、田野甚至石缝中顽强地生
长。而兰花，虽美却娇嫩，需要精心的呵
护和适宜的环境才能茁壮成长。这两种
植物的形象，恰如其分地描绘了儿童群
体中存在的两种截然不同的性格类型。

蒲公英—兰花理论也可以应用在
老年群体及其他年龄段群体中。它强调
的是个体对环境的不同反应性，即某些
人可能因为生物上的敏感性而在逆境

中受到更大影响，同时也能在支持性的
环境中获得更大收益。

在这套理论中，蒲公英型老人被描
述为那些即使面对不利的生活方式和
社会环境，也能保持相对稳定认知能力
的群体：

1、他们通常拥有良好的社交网络，
能够与家人、朋友和社区保持积极的互
动。

2、他们往往更开朗，愿意与外界进
行多种多样的沟通，如拥有多种爱好或
事业等。

3、他们倾向于看到生活中的积极
方面，并从中找到满足感和快乐。

相反，兰花型老人则是更容易受到
周围环境影响的群体：

1、他们与外界的沟通较少，社交网
络较为单一。

2、他们可能有一两项十分深爱的
爱好或潜心钻研的事业，但往往专注在
这些深爱的领域中而很少有其他与外
界交流的方式。

3、他们在熟悉友好的环境里可能
展现出更高的认知能力，但在不利环境
下，他们的认知功能可能无法很好地展
现。

简单来说，蒲公英型人格倾向于建
立更复杂的外界沟通渠道（社交、爱好、
亲缘关系等），并因此可以适应更复杂
的环境；兰花型人格则钟情于特定领域
而建立较为单一的外界沟通渠道，并因
此对环境要求较高。

兰花型老人可能更加内省和深思
熟虑，他们对生活质量的要求可能更
高，对细节的关注也可能更敏感。这种
类型的老人需要更多的关心和支持，特
别是在面临健康问题或生活压力时。

不同类型的老年人
如何提高生活质量

蒲公英型的老人往往擅长建立与
外界的联系，他们可以主动参与社区活
动及家庭聚会，保持社交圈的活跃度；
或者通过培养兴趣爱好，如园艺、绘画
或音乐等，来丰富自己的生活；或者选
择教授某些技能给年轻一代，以此建立
跨代沟通的桥梁，增强自己的价值感。

习惯“热闹”的蒲公英型老人有时
会难以忍受孤独，此时适当向家人或朋
友寻求帮助也是必要的。通过平衡独立

性与社会支持，蒲公英型老人能够更好
地享受充实和谐的晚年时光。

而兰花型老人对环境变化较为敏
感，他们需要一个稳定而充满关爱的环
境才能绽放他们的美丽。为了实现高品
质的老年生活，兰花型老人应当学会调
整自己对环境的期待，避免对小事情过
度反应。他们可以通过练习冥想、瑜伽
或其他放松技巧来管理自己的情绪，减
轻压力。

同时，兰花型老人需要寻找较为
稳定且友善的外界环境。这其中，亲朋
好友的支持对兰花型老人尤为重要，
因此，他们需要与家人保持开放的沟
通，表达自己的需求和感受，家人们也
需要保持耐心和尊重，更好地理解和
满足他们的情感需求。此外，兰花型老
人可以加入兴趣小组或者志愿服务组
织，与他人共享经验和感受，这样不仅
能获得情感上的支持，还能增加生活
的满足感和快乐。

老年人一定要拥有积极的心态。无
论自己是蒲公英型还是兰花型，保持积
极的心态都是关键。积极心态有助于提
高生活质量，增强应对挑战的能力。

来源：数字北京科学中心

性格决定晚年质量

保持积极心态 乐享幸福晚年

健康·服务

夕阳境界

随着气温逐渐回升，冬季保暖服装的清洗和收纳
开始提上日程。

对冬季服装的合理清洗和收纳，有利于保持服装
良好的保暖性能和外观美感，延长服装的使用寿命。

今天就让我们一起了解一下，日常最常见的冬
装，如羽绒服、呢子大衣、毛衣等，都该怎么洗、怎么
收。

羽绒服，千万别干洗

羽绒服是很多人冬季御寒的首选服装品类，羽绒
服的优异防寒性能主要来自于其填充物——羽绒的
特殊结构。

羽绒是“羽”和“绒”的混合物，绒子含量是衡量羽
绒服保暖性的关键因素。绒子又称绒朵，呈现朵状的
立体结构，由一个绒核和放射出的许多细小绒丝组
成，像只小蒲公英。

绒朵上的绒丝呈现中空结构，包含着静止的空
气。绒丝与绒丝之间、绒朵与绒朵之间可以锁住大量
的空气，这些静止的空气提供了优异的保暖性能。

羽绒服一般采用防风防水的致密面料，羽绒就填
充在面料与里料之间，蓬松而富有回弹性，固定了大
量的静止空气，使得羽绒服的热阻很高，达到很好的

保暖效果。
羽绒服的这种特殊材料组成和结构特征，决定了

羽绒服在清洗时有诸多注意事项。
羽绒服的水洗标通常会明确标识“不可干洗”。这

是因为服装干洗的原理是使用有机化学溶剂对服装
进行处理，去除服装上的污渍，所用的溶剂中不含有
或只含有极少的水，是一种“干进干出”的洗涤方式。

但羽绒的主要成分是蛋白质，目前最常用的干洗
剂四氯乙烯会损坏羽绒的蛋白质成分。对羽绒强烈的
脱脂作用也会造成羽绒毡并、板结，使羽绒发硬，失去
蓬松性，保暖性能受到损坏。

同时，很多羽绒服的面料经过防水涂层工艺处
理，干洗剂会对其进行部分溶解，造成羽绒服面料的
损坏。

羽绒服，用水这样洗

羽绒服一般推荐轻柔手洗，轻柔手洗的主要目的
是尽量减少对绒朵结构的破坏。另外，选择中性洗剂
或者羽绒服专用洗剂，加水待洗剂溶解后，将羽绒服
充分浸湿进行清洗。面料表面比较脏的部位，可以使
用软毛刷轻刷（涂层面料不建议轻刷，否则会破坏涂
层）。

清洗干净的羽绒服轻轻挤压干水分之后，悬挂在
通风处晾干，避免暴晒。在晾干的过程中可以轻轻拉
扯结成坨的羽绒，使其散开，达到充分晾干的目的，防
止长时间处于潮湿状态而发生霉变。

彻底晾干的羽绒服，轻轻拍打使其恢复蓬松状
态。

羽绒服宜在清洁干燥处悬挂收纳，使其保持较好
的蓬松状态。不建议采用真空收纳袋进行压缩收纳，
真空压缩会造成绒朵之间相互挤压，有可能破坏绒朵
的结构，同时造成面料褶皱，难以恢复。

毛呢大衣，千万别水洗

毛呢大衣也是常见的冬季保暖服装，一般采用纯
羊毛、纯羊绒或者羊毛、羊绒与化学纤维混纺制成。

羊毛纤维具有特殊的表面结构，在显微镜下可以

看到羊毛纤维表面覆盖着鳞片。鳞片具有棘齿特征，
鳞片根部附着于毛干，鳞片的梢部伸出毛干的表面而
指向毛尖。

羊毛的这种鳞片结构造成纤维之间的摩擦因数
较大，当使用水洗方式，特别是热水、碱水洗涤时，鳞
片组织会膨胀张开，此时如果揉搓或者搅拌，就会造
成相邻的鳞片之间纠结缠绕，相互牵制。

表现在宏观上，就是织物长度收缩、厚度变厚，用
纺织术语说就是“缩绒”“毡化”，毡化严重的羊毛材质
服装难以恢复原状。

羊毛材质的毛衣同样具有这样的“烦恼”，所以，
羊毛材质的大衣和毛衣最好送到专业的洗衣店干洗，
但是不要洗得太频繁，以减少干洗剂对羊毛纤维的伤
害。

羊绒衫和毛衣，可以这样洗

相比于羊毛，山羊羊绒的纤维鳞片排列更加疏
松，呈现环状，并且紧贴毛干，“定向摩擦效应”更弱，
较不容易缩水。这种特点也让羊绒服装穿起来更柔
顺、不扎人，保暖性也往往更好。

羊绒材质的服装可以选择自己手洗，选用羊绒专
用清洗剂，在使用说明指导下，采用冷水轻柔挤揉的
方式清洗，避免大力搓洗，挤干后在阴凉通风处平铺
晾干。

如果消费者掌握不好清洗的方法，也可以选择送
到干洗店进行干洗，同样建议干洗次数不要太频繁，
以免破坏羊绒纤维。

羊毛和羊绒材质服装在收纳时，要注意防蛀防
霉，防蛀可在衣柜里放入樟脑丸，潮湿地区要特别注
意通风干燥保存。

现在也有很多毛衣其实并没有使用动物纤维，而
是使用化学纤维，例如聚酯或者腈纶，纺织科技赋予
了这类化学纤维制成的毛衣，在外观和手感上跟羊毛
或者羊绒毛衣相似的特点。这类毛衣清洗维护起来也
相对简单，用洗衣袋套上之后放入洗衣机，采用常规
清洗方式即可，然后平铺晾干。收纳时将毛衣折叠好，
平放在衣柜即可。

来源：科普中国

冬季衣服如何清洗与收纳
这份指南快收好

当前，我国居民的睡眠障碍及其带
来的身心问题日益突出。调查显示，我
国约有4亿人受到睡眠问题困扰。

良好的睡眠不仅是健康的重要标
准，也是人体通过自身调整，恢复机能
和精力，抵御和化解疾病风险的重要途
径。

生活中的很多小细节，都会影响睡
眠。下面这些东西放置在床头，就可能
影响你的睡眠，一起了解一下。

●手机
在现代生活中，手机已经成为人们

不可缺少、必须随身携带的重要物品。
由于人们如此依赖手机，心理学家甚至
引入了“手机在场效应”的概念。但是，
你知道吗？睡前长时间看手机会直接影
响睡眠质量。

一方面，睡前看手机时，手机屏幕
发出的光线，尤其是其中的蓝光，会影
响人脑中褪黑素的分泌，而褪黑素是启
动睡眠过程的重要信使。

另一方面，人们如果在睡前浏览短
视频等比较容易让人兴奋的内容，会使
大脑产生兴奋性物质，进一步增加快速
入睡的难度。

为了获得良好的睡眠，大家最好在
睡前 1 小时减少或尽量不看手机，同
时，让手机远离床头。

●电子加热驱蚊器
近年来，很多无色无味的电子加热

驱蚊器逐渐替代蚊香，成为人们居家灭
蚊的首选。

电子加热驱蚊器主要是通过加热，
释放出一些化学物质，来达到驱蚊效
果。然而，有些驱蚊器释放出来的化学
物质，会影响人的呼吸系统，导致鼻腔
或肺部出现过敏反应，进而诱发鼻塞、

咳嗽等不适症状。由此可见，将正在运
行的电子驱蚊器置于床头，是非常不利
于健康和睡眠的。

●绿色植物
不少绿色植物都有净化空气的作

用，比如绿萝、龟背竹等。但是，绿色植
物在夜间会通过植物的呼吸作用，将氧
气转化为二氧化碳，从而降低房间的氧
气含量。这可能会在一定程度上影响人
们的睡眠质量。

不过，绿色植物在白天通过光合作
用产生的氧气量，要远远多于其消耗的
氧气量。

总体来看，在家中摆放绿色植物是
值得推荐的，但不建议摆在卧室床头。

●小夜灯
在很多家庭，特别是有孩子的家

庭，为了夜间起床方便，人们会在床头
或床周放置小夜灯。其实，这是非常不
可取的。

研究证明，夜间卧室内即使是非常
微弱的灯光，也会影响人体代谢水平，
引发内分泌代谢障碍，增加糖尿病等代
谢性疾病的发病风险。此外，小夜灯微
弱的灯光还会影响睡眠质量，使人容易
觉醒，破坏睡眠结构。

●香熏
有些人认为香薰有助眠作用，喜欢

在睡前点上香薰。实际上，香薰是否真
正有助眠效果，目前尚无定论。

然而，可以肯定的是，不同香薰产
品的成分差异很大。有些香薰的成分非
但不能起到助眠的效果，反而有引发呼
吸道过敏等不良反应的可能。因此，在
不能明确香薰具体成分的情况下，不建
议睡前点。

来源：《大众健康》

手机、小夜灯、香薰……

这些东西放在床头
可能会影响睡眠

退休意味着大把的闲暇时光，很多老人会把精力放
在养育孙辈、照料家庭上，再用一些额外的小爱好打发剩
余时间。随着时代发展，老人们越来越注重个人生活及精
神需求，所选休闲活动的种类也日益丰富。究竟用什么方
式娱乐，更有利于身心健康呢？加拿大社会学教授罗伯
特·斯特宾斯提出的“认真休闲”概念，值得探讨。

“认真休闲”指的是像工作一样专注、系统地从事某
种休闲活动，从而获得相关技能、知识和经验。相较于日
常休闲的随意性，认真休闲意味着更深层次的投入和享
受，因此也需要更多的规划、时间和努力。老年人进行认
真休闲，不仅对个人生活有利，还能对社会发展起到积极
作用。

促进身心健康。认真休闲通常需要与他人合作或交
流，可以使老人保持社交，有助减少孤独感、增强社会支
持。比活动本身更重要的是，当老人借此得到一定收获
时，可以感到自己的价值和意义，从而提高自尊和幸福
感。认真休闲常常会涉及到身体活动，积极投入其中可以
使老人得到温和的身体锻炼，比如舞蹈、徒步，可以提高
关节灵活性和肌肉力量、降低疾病风险等。

提高认知能力。认真休闲往往需要计划、组织和专注
力，以绘画为例，它需要老人规划出合适的练习时间、购
买相关用具、选择合适的绘画课程或教材等。绘画时，还
需要老人仔细观察对象或场景、理解光影和色彩的变化，
以及将想象力转化为作品等。这些都可以刺激大脑活动，
有助提高认知能力。

扭转刻板印象。晚年常常被视为失去独立生活能力
的人生阶段，需要依赖他人的照顾，但认真休闲能体现出
老人的生命力、学习能力和创造力，有助打破人们对衰老
的恐惧，让各年龄层的人都能用新态度、新方式享受即将
或已经到来的老年生活。

造福社会。认真休闲带来的技能不仅能愉悦自身，还能帮助他人，比如山
东省的李运启先生退休后接触到藤编，熟练掌握后，引得村里人也前来学习，
并通过销售藤编产品增加了收入。山西省的段连成女士退休后身体总不舒服，
偶然接触到敲锣鼓，一下子就着了迷，夏练三伏、冬练三九，不仅心情跟着鼓点
飞扬起来，还起到了强身健体的效果

在具体的项目选择上，老人可以结合自己的兴趣、资源、能力等综合考虑，
比如自己感兴趣的社区活动、园艺俱乐部、合唱团等；也可以选择擅长的体育
运动，如瑜伽、太极拳、游泳、羽毛球等；还可以学习一项心仪已久的技能或知
识，如书法、舞蹈、摄影、手工、电脑课
程等。在兴趣的驱使下，老人更容易
克服困难，长期坚持下去，从而为生
活增添更多的意义和乐趣。

需注意，认真休闲过程中可能会
遇到一些困难，将它们一一克服，可
以增强老人的能力和自立意识，提升
心理承受力。这种适应能力应用到其
他生活领域，能帮助老人更好地应对
老龄化带来的挑战和变化。但在此过
程中，老人也要认识到身体的局限
性，如果存在风险，务必三思而后行，
正视衰老的同时不消极、不自大才是
健康的心态。毕竟，认真休闲的目的
不是为了取得什么成就，而是要享受
过程本身带来的乐趣和满足感。

来源：生命时报
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