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长寿有个性和共性原因

复旦大学附属华东医
院院长、老年疾病专家保志
军说，实现有质量的长寿，
最关键是要主动健康。

保志军说，长寿的原因
有个性也有共性。有些百
岁老人一辈子住在绿水青
山的地方，有些老年人 90
多岁还爱吃辣，这些都归
于“基因”。从某种角度
讲，长寿没有固定公式，能

“自洽”就是最好的。对大

多数老年人而言，要保持
良好的健康行为习惯，营
养充足、积极锻炼、保证睡
眠和心情愉悦。

“心态好”是长寿者的
一个共性。在华东医院的
老年科病房里，有些百岁老
人虽然身患疾病，但他们乐
于与人交流互动，和别人和
自己都能相处愉快。

保志军说，人老了，最
怕“失能”，为尽可能减少失
能，就要改变变老的方式。
怎么做才好？“不要觉得自

己老了就没用了，老年生活
要找到一些兴趣爱好或愿
意长期坚持的事，如志愿活
动、照顾小孩，或种花、养
宠、唱歌、健走等娱乐性活
动，让自己有个‘念想’，提
升价值感。”保院长说。

胖瘦无标准，肚子大了不好

该院营养科主任吴江
说，为了健康长寿，老年人
每日营养要做到：种类丰
富、高营养密度、达标不过
量。具体来说，不仅要有荤
有素有水果，还可以有正餐
有小食，食物品质也要高。
多摄入瘦肉、鱼类、豆制品
等优质蛋白质，以及新鲜蔬
果和全谷物等。在分量上，
可以自己的手为参考，每天
保证4—5拳头大小分量的
主食（如馒头、米饭），2—3
掌心的荤菜、2捧蔬菜、1个
水果、1个蛋，加2杯牛奶。

一些老人害怕起夜上
厕所，晚上不敢喝水，建议
白天要多饮水，以 1500—
1800 毫升为佳，但油脂每
天不超过25克，盐控制在6
克内。

关于胖瘦问题，没有
统一答案。现代循证医学
证据显示，微胖的老人更
长寿，具体来说，BMI 在超
重 到 轻 度 肥 胖 范 围 内
（24.0—31.9）的老人寿命更
长，死亡率更低。她建议老
年人的BMI不低于20，高龄
老人应大于 22。腹部脂肪
过多也就是“中心性肥胖”，
对健康的危害最大，老年男
性腰围应小于 90 厘米，女
性腰围应小于80厘米。

可以撸铁，别碰重型器械

该院骨质疏松科主任
医师洪维说，运动有助于
维持和改善老年人的肌肉

功能，不论是“撸铁”（抗阻
力运动）还是有氧运动都
可以，但要因人而异、量力
而行。

抗阻力运动，可以有效
增加肌肉质量和力量，建
议每周 2—3 次，例如小重
量的哑铃、深蹲、弹力带
等。健步走、游泳等有氧
运动，有助于提高心肺功
能和整体健康水平；太极、
八段锦等平衡和灵活性训
练 可 以 改 善 机 体 的 活 动
度，预防跌倒。洪维说，每
周运动不少于5天，每次不
少于30分钟。

“健身房中的重型器械
并不适合老年人，我在门诊
就遇到过不少老年人，孩子
孝顺买了健身卡，结果老人
去锻炼举重，椎体压缩性骨
折了。”洪维说。我们在公
园里看到的撞树、倒走、吊
脖子等错误运动方式，不要
轻易尝试。

“最近门诊接待了很
多患者，都反映吹空调后
关节疼得厉害，查了风湿
免疫指标都正常，唯独维
生素 D 明显缺乏，补充后
疼痛就缓解了。”陕西省西
安市红会医院风湿免疫科
主任杨西超表示，空调房
里的关节不适，可能不只
是冷风惹的祸。

超 80%城市居民存在
维D不足 杨西超解释，维
D 被称为“阳光维生素”，
是“钙运输队长”。一旦人
体缺乏维 D，钙吸收不足，
会直接导致骨骼矿化障碍，
成年人易出现骨痛、骨质疏
松，疼痛多集中在腰背或下
肢，长期缺乏还会增加髋
部、脊椎等骨折风险。

除了关节疼痛，维 D
缺乏还有多种信号：持续
疲劳、情绪低落、反复感
染、伤口愈合慢、脱发加剧
等。产后女性、老年人以
及长期久坐的上班族要警
惕。“现代人长期待在空调
房，户外活动少，防晒措施
又到位，超 80%的城市居
民存在维D不足问题。”杨
西超说，健康人群吹空调
不会关节疼，若出现明显
疼痛，建议及时就医，明确

是维 D 缺乏、骨质疏松还
是风湿病问题，避免延误
诊治。

科学补充让关节安然
度夏 针对维D缺乏，杨西
超给出三重补充方案。

阳光合成法 上午6—
9 点或下午 6 点左右晒太
阳 20—30 分钟，暴露手臂
和面部；上午9—10点或下
午 5 点后晒背 15—20 分
钟，能温通督脉、提升阳气。

食补方案 多吃深海
鱼类（金枪鱼、三文鱼等）、
香菇、动物肝脏、牛奶、蛋
黄等富含维 D 的食物，搭
配牛奶、豆制品等高钙食
物促进吸收。

补充剂选择 遵医嘱
选用普通维D（D2、D3）或活
性维D，老年人定期检测血
清25-羟维生素D水平。

遵循空调使用“3大黄
金 法 则 ” 1. 温 度 设 为
26℃—28℃，与室外温差
不超8℃。2.风口向上，避
免直吹关节。3.每 2 小时
开窗通风 15 分钟。在空
调房戴透气护膝，夜间用
薄毯覆盖关节，出汗后休
息半小时再用36℃—39℃
温水洗澡。（摘编自《西安
晚报》）

很多“糖友”视粥为
洪水猛兽，生怕喝粥后血
糖迅速攀升。其实，“糖
友”并非与粥绝缘。经过
多年的临床观察和研究，
我总结出一套“三步聪明
喝粥法”，只要掌握科学
方法，粥也能成为“糖友”
放心享受的美食。

选对米 我常常跟患
者强调，千万别用单一的
精白大米煮粥。全谷物
才是更好的选择，像燕麦
米、糙米、黑米、小米、藜
麦等。有研究显示，用糙
米替代部分白米煮粥，餐
后血糖反应会显著降低。

另外，别忘了加点杂
豆类，红豆、绿豆、芸豆、
鹰嘴豆等豆类 GI 值（注：
血糖生成指数）普遍较
低。建议杂粮、杂豆占到
粥原料的一半以上。像
燕麦糙米粥、绿豆小米
粥、藜麦黑米红豆粥这些
组合，在临床观察中对血

糖影响都比较温和。
搭好料 蛋白质是稳

定血糖的“锚”。喝粥时，
一定要搭配富含优质蛋
白质的食物。优质蛋白
的选择很多，一个水煮
蛋、几片酱牛肉、一份清
蒸鱼或鸡胸肉、一杯无糖
豆浆或一小块豆腐干都
是理想搭档。蔬菜纤维
也不能少，在粥里加入足
量的蔬菜，像菠菜、青菜、
西蓝花、菌菇、胡萝卜丁
等，或在喝粥时搭配一份
凉拌蔬菜或清炒时蔬。

控好量 即使是健康
的杂粮粥，也得控制总摄
入量。要把粥作为主食
的一部分，而不是唯一主
食。我建议每餐粥的量
控制在一小碗（150—200g
熟粥），同时相应减少当
餐其他主食，如米饭、馒
头的量。

建议粥煮得稍稠一
些，保留米粒或豆粒形

状，避免长时间熬
煮成“米糊”状。进
食顺序采用“先吃
菜肉，后喝粥”的顺
序，细嚼慢咽，避免
狼吞虎咽。（浙江医
院内分泌科副主任
医师 陈晓佩）

紫苏桃子姜

材料：新鲜桃子4个
（脆桃口感更好）、紫苏叶
150克、仔姜1个、柠檬1
个、冰糖或白砂糖、盐。

做法：1.桃子用盐
搓洗后，切成薄片。紫
苏叶洗净，切成条状。
仔姜洗净，切薄片。柠
檬洗净，对半切开去籽。

2.桃子和仔姜加适
量盐，腌半小时。如担
心太咸，可用清水冲洗。

3.锅中放入紫苏叶
和适量冰糖，加水煮沸，
待汤水颜色变深后关
火，挤入一个柠檬汁。

4.拿一个干净的密
封罐，将桃片、姜片、紫
苏叶一层一层码上去，
淋上放凉的紫苏汤汁，
放冰箱冷藏 4 小时以上
（过夜最佳）即可食用。

功效：脆甜开胃，补
津液、散湿寒。建议现
做 现 吃 ，不 宜 久 放 。
紫苏桃子姜偏温且含
糖 ，热 性 体 质 者 及 糖
友 要 慎 食 。（摘 编 自

《钱江晚报》）

中国人均预期寿命
达 79岁，北京、上海等 8
个省市突破 80岁大关。
新中国成立前，人均预
期寿命只有大约 35岁；
如今，随着生活质量的
提高，90岁不稀奇，百岁
老人也越来越多。然
而，与老龄化相伴的是
多病共存，“长寿不健
康”问题较突出。如何
实现高质量长寿？多位
专家给出综合方案。（摘
编自《新民晚报》）

主动健康更能实现高质量长寿

吹空调关节疼
不一定是着凉了

糖友喝粥“三步走”


