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本版文字综合新华网、生活日报、新疆日报、华龙网、老人报、99健康网、网易、新浪等媒体报道，图片来源于网络，请作者与本报联系，以奉稿酬。
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藏 蓝 色 套 头 衫 ……77 岁 的 新 疆 大
学退休教师贾继友比同龄人都显得

年轻，而这份年轻态，与他喜爱并多年
坚持运动分不开。

“ 我 的 有 些 衣 服 是 儿 子 、孙 子 的 运 动
衫，孩子们嫌衣服过时了，我看衣服还好着

呢，就拿来穿。大家也没觉得哪里不合适，
挺好！”贾继友乐呵呵地说。

贾继友说：“退休后，为了给自己找点事情
做，经常带着老伴儿到附近公园走一走，后来
就越走越远，慢慢走到红光山等地。”2007 年，
贾继友加入了新疆大学老年登山队，2013 年开
始担任队长。“新疆大学老年登山队的队员们都
是退休教职工及家属，平均年龄大概 62 岁。大
家一般在雅玛里克山登山，除此之外，平常的
徒步活动也很多，夏天基本每周都有活动。周
边的南山、水磨沟、达坂城，以及天池、江布拉
克等地，我们已经走遍了。我们老年登山队
还去过两次库木塔格沙漠，背着帐篷去赛
里木湖参加国际露营大赛。”

毕竟是 70 多岁的年纪了，贾继友的
身体也不是一点毛病都没有，“我有高

血压、心脏病，但是因为我坚持锻炼
身体，平时注意饮食，所以这些病

也没有对我的生活造成大的影
响 。”贾 继 友 说 。 他 现 在 每

天早上都要走上 7 公里
左 右 ，平 时 去 几 公

里 之 外 的

超 市 ，抬 腿 就 走 ，一 般 不 坐
车 。 长 期 运 动 ，能 给 人 带 来 很
多 好 处 ，体 质 增 强 了 ，不 容 易 感
冒 ，也 因 此 远 离 了 感 冒 引 发 的 一 些
并发症。最关键的是，长期坚持运动，
给 人 的 心 态 带 来 很 大 的 变 化 ，“ 活 动 活
动 ，人 要 活 ，就 得 动 。 不 动 ，活 啥 咧 ？”贾
继友说。

老年人经常进行体育运动不仅有益健
康，还可以降低死亡风险。通常来说，想要
保持身体健康，老年人每周至少需要花 2.5 小
时进行一些中强度运动（如 步 行），或花 1.25
小时做一些高强度运动（慢 跑 或 快 走）。然
而，大多数老年人都无法做到如此强度的运
动。因此，一些研究人员曾通过实验来统计老
年人可承受的运动量及调查对其健康有益的
运动方式。

该研究涉及平均年龄为 78.6 岁的 6489 位
女性，其中大部分人接近 80 岁且超重，30%
患有肥胖症。这些参与者同意在家进行测
试，她们需要填写有关健康的调查问卷并
携带记录身体状态的加速计。同时，她
们 还 需 要 记 睡 眠 日 记 。 实 验 结 果 显
示，1%的参与者适合中低强度运动，
29% 适合中等强度运动，15% 可进
行 较 大 强 度 运 动 。 研 究 者 们 还
研究了女性运动强度和死亡
概 率 的 关 系 ：与 运 动 少 的
人相比，进行高强度运
动 的 老 年 人 死 亡
风险更低。

我们经常会看到一些百岁老人的故事，真是让人十分羡慕，谁不希

望自己能长命百岁呢！现如今生活水平提高了，大家会把更多的重点

放在养生上，总想去寻求一些“灵丹妙药”，但是人们往往没想到，与其

等到生病后把希望寄托在吃药上，倒不如在生病之前就抓住身边的

“养生良方”，强健身体。

50 岁 的 赵 阿 姨
常 常 出 现 头 晕 、乏
力 、脸 色 苍 白 的 症
状，她一直自认为是
贫血，可当她到医院
检查血常规时，一切
正常，医生告诉赵阿
姨 这 是 中 医 所 说 的
气血不足所致，并不
是 贫 血 。 赵 阿 姨 不
解，气血不足不就是
贫血吗？

广州中医药大学第一
附属医院治未病科主任、
主任中医师陈瑞芳表示，
贫血是指人体外周血红细
胞容量减少，低于正常范
围下限的一种常见的临床
症状。而中医所说的气血
不足，并不一定是血红蛋
白减少，一些气血不足的
人群血红蛋白处于正常水
平。

然而，因为气血不足
和贫血的症状相似，两者
都会出现疲劳、气短、乏
力、汗多、脸色萎黄、头晕、
心慌等症状，所以人们常
常把二者混淆。“若经常出
现以上症状的人群，可以
先 到 医 院 检 查 一 下 血 常
规，切莫乱给自己扣贫血
的 帽子。”

对于补气血，很多人
认为要多吃补血的食物。
对此，陈瑞芳称，补气血并
不 仅 仅 是 补 血 。 中 医 认
为，“气为血之帅、血为气

之母”，因此，补血要先补
气。那么，我们该如何补
气血呢?

陈瑞芳介绍，补气血
首先要调养脾胃。“因为
脾胃为后天之本，气血生
化之源 ，也就是说我们吃
进的东西要通过脾胃消化
吸收，才能转化为气血，所
以调理脾胃也很重要。”陈
瑞芳表示，夏季天气炎热，
人们常常会湿热、气虚，因
此补气血要先健脾、祛湿，
可用淮山、芡实等药材煲
汤。

对于老年人而言，容
易出现气血不足的情况。
在没有感冒和腹泻的情况
下，老年人可适当吃些补
气、养血的食物。天气酷
热，补气血不宜用阿胶等
药材，以免呆胃滞脾，影响
胃口，可选用红枣、枸杞、
五指毛桃、党参、淮山等平
和的食材，老年人可一天
吃 2 颗红枣，或用 10 克枸
杞泡水喝。

陈瑞芳表示，在补气
血 前 ，应 先 进 行 体 质 辨
识，再根据个人的情况配
合药膳食疗，如阳虚体质
的 人 可 配 合 生 晒 参 或 高
丽参食用，阴虚体质的可
以选择西洋参或太子参，
对 于 气 虚 严 重 的 人 可 以
用少量的北芪、红枣炖鸡
或煲瘦肉汤，既补气又补
血。

从力举三百 、威武雄壮，到举
步 维 艰 、彻 夜 难 眠 ，一 年 多 来 ，63
岁的茶陵人段先生的生活一下跌
至谷底。他被诊断为双侧股骨头
缺血性坏死。

株 洲 市 中 医 伤 科 医 院 髋 关 节
科副主任医师雷桂平称，这或与其
长期饮酒抽烟有紧密联系。段先
生身形高大，强壮矫健，身边的人
都夸他身体好。熟悉段先生的人
都知道他力能扛鼎，肩扛担挑三百

斤也不怎么费力。但几十年来，爱
烟贪酒的坏习惯，也给他的健康埋
下了隐患。

段先生称自己一天 2 包烟，一
日三餐，顿顿有酒，每天饮白酒量
至 少 在 半 斤 以 上 。 日 复 一 日 ，现
在 年 纪 大 了 ，他 在 劳 作 时 发 生 轻
微扭伤，致使左髋部疼痛，感觉活
动 有 所 受 限 。 几 个 月 后 ，出 现 无
明 显 诱 因 的 双 侧 髋 部 疼 痛 ，活 动
受 限 愈 加 明 显 ，症 状 有 逐 渐 加 重

的趋势。因为疼痛，他彻夜难眠，
苦 不 堪 言 。 为 此 ，段 先 生 来 到 株
洲 市 中 医 伤 科 医 院 就 医 ，被 确 诊
为 双 侧 股 骨 头 缺 血 性 坏 死 ，并 入
院治疗。

“从患者的生活习惯，以及临
床的症状看，长期抽烟饮酒很有可
能是股骨头坏死的主要原因。”雷
桂平表示，长期的烟酒熏染，可致
股骨头部位的血管挛缩，血供不
足，营养难以为继，进而出现坏死，

其晚期致残率较高。
饮酒越多，酒精性股骨头坏

死 的 患 病 风 险 也 越 大 。 有 研 究
称，引发疾病的饮酒时间最长的
为 20 年 以 上 ，最 短 的 为 5 年 左
右，且酒精量越大，股骨头坏死
率越高，酒精浓度越高，坏死率
也越高。

烟酒都是一级致癌物，而且中
风、三高、心脏病都与它们有关系，
想要健康，还是趁早戒了吧。

很多人都有吃零食的习惯，特别是
一些年轻人，没事的时候都喜欢吃一
些小零食。其实，不只是年轻人可以
吃零食，中老年人也可以适当吃一些
零食，那你知道中老年人适合吃什么
零食吗？

零食，并不是年轻人的专利，老年
人也有享用的权利，只是伴随着高血
压、糖尿病等老年群体的高发疾病，老
年人通常都对零食望而却步。但是其
实还是一些是适合老年人吃的。

营养专家指出，65 岁以上的老人适
时、适宜吃些健康零食，有助于老年人
身体健康。适合的时间是上午九、十
点钟，下午三、四点钟，晚上八、九点
钟。选择的食物必须要有营养，但热
量不要太高，以水果、牛奶、豆浆及少
量的干点面食为主。偶尔也可适量选
择坚果类，如花生、瓜子、开心果、榛
子、核桃等。

睡眠不好的老人，可在睡前喝一杯
温热牛奶，或吃两颗核桃，其中的钙、镁
元素有助于睡眠。

对记忆力减退的老人，可吃坚果比
如核桃、榛子、杏仁、瓜子、花生等，有助
于健脑和增加记忆力。

患糖尿病的老人，应选低糖食物，
如低脂牛奶、全麦面包、荞麦面、黑米
粥、黄瓜、西红柿等。

高血压患者则可以在两餐之间吃一
些含钾高的水果，如橙子、苹果、香蕉、
哈密瓜，或豆浆、红薯、煮土豆等零食，
既可以补充热量又可以调节血压。

患有动脉硬化的老人，可常吃一些
富含维生素 C 和抗氧化剂的食物，如大
枣、猕猴桃、柚子、葡萄干等，以增加血
管弹性。

要想拥有健康的生活和健康的身
体，会受到很多方面的影响，老年人在
日常生活中只有科学健康的饮食，才最
有利于老年人养生保健。除每天坚持
三顿正餐，适当吃些健康零食有助于补
充能量和营养。

出 生 于 1917 年 的 王 秀 荣 老 太 太 ，今 年 101
岁了，老伴十八年前以 88 岁高龄离世后，老太
太一直跟随 65 岁的小儿子孟凡忠和 60 岁的儿
媳吴秀芹一起生活。一日三餐，贤惠的小儿媳
把老人照顾得十分体贴。

初见王秀荣老人，如果不知道她的实际年
龄，你一定不会认为她已经过了百岁高龄，她
的样子看起来也就 80 岁左右。老人面色红润，
眼睛明亮，神态自若，外表看起来并没有老态
龙钟的样子。

王秀荣的脾气很温和，平时儿媳做什么，老
人就吃什么，从不挑食。老人以前爱吃馒头，
近五六年改吃烧饼了。她还爱喝稀粥，平时也
能吃点鱼肉。自从家里生活条件改善后，老人
这些年吃饭有个特点，就是爱喝鸡蛋水。每天
早上，儿媳都要拿俩鸡蛋用热水给她沏一碗鸡
蛋水，再加点香油，老人很爱喝这个。一年三
百六十天，除了大年初一，天天都要喝,从不间
断。

“吃”可以治病，也可以致病，可以长寿，也
可以损命。吃什么、不吃什么、少吃什么、怎么
个吃法，是人们健康、长寿的关键。老年阶段
是每个人都要经历的，在这个阶段，人体的各
项机能都会有所下降，免疫力也大不如前，因
此老年人对饮食的要求也变得相对苛刻，不该
吃的千万不能吃。只有正确的饮食才能让老年
人合理地补充营养。那么哪些食物老年人不宜
多吃呢？

动物内脏 动物内脏胆固醇含量高，吃多了
容易导致血脂上升，而高血脂会引发许多并发
症，危害冠状动脉，会导致冠心病还有高血压

等。
浓汤 不少老年人都是养生达人，没事喜欢煲汤，认为

白色浓稠的汤最有营养，而且喝汤并没有吃肉。殊不知，汤
变成乳白色，就是脂肪和溶解在汤里的动物蛋白质发生了
乳化作用，使很多微小油滴分散于水，结果由于光学作用而
形成乳白色的外观。所以肉里的脂肪全都跑到汤里去了，
浓白色的鱼汤、肉汤、骨头汤，喝进去的都是脂肪。

油炸食物 对于消化功能减弱的老人，特别是心脏病患
者。如果长期摄入含油量非常多的食物，会导致肠胃吸收
大量的油腻物质，这些物质容易造成血管堵塞，出现血栓。
除了油炸食物，还有一些需要先过油的菜，如：糖醋排骨、糖
醋里脊、干煸豆角等，这些食物老年人都应少吃。

甜食 现在很多人患有糖尿病，尤其以老年人居多，因
此糖类食物老年人应少吃。并且由于老年人身体的各项机
能都不太好，糖吃多了会转化为脂肪，引起血脂增高。甜食
大多富含脂肪和黄油，即使是所谓高纤维饼干、非油炸的薯
片，也不能改变其高热量高脂肪的真相。

老年人对
饮 食 要 求 较
高，一定要克
制 住 口 腹 之

欲，饮食宜
清淡，也要
全 面 不 偏
食，多吃粗
粮。


