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以素食为主能长寿能抗癌？
错！长期素食会导致营养不良

部分老年人由于咀嚼不
好或者担心肠胃消化，以及网
络蔬果抗癌软文的影响，大量
减少动物性食物的摄入，长期
以素食为主。确实，蔬菜水果
含有丰富的维生素、纤维素、
矿物质以及类胡萝卜素、皂甙
类、多酚类等植物化学物，有
抗氧化、降血脂、抗癌等作用。
但是，我们并不能以偏概全，
指望仅靠蔬果远离癌症是不
可取的，而应当均衡饮食。

长期素食饮食习惯，很容
易引起维生素B12、多不饱和
脂肪酸、铁、锌、蛋白质等营养
素摄入不足，从而导致贫血、
低蛋白血症，肌肉衰减，导致
免疫力下降，反而影响身体
健康。

动物性食物摄入总量每
日应达到120至150g，包括鱼
40至50g，畜禽肉40至50g，
蛋类40至50g。注意应选择
瘦肉，少吃肥肉，咀嚼不好可
将肉搅碎做成肉丸。长期以
稀饭、烂面条等碳水主食为主

的饮食，也很容易增加高血糖
的风险，烹调时应在主食外增
加蔬菜、瘦肉、蛋类混合食物。

确实不喜肉食，可增加大
豆类食物的摄入，如豆腐、豆
腐干、豆皮、黄豆芽及豆浆等，
植物性食物中蛋白质和钙含
量相对丰富，每日推荐量为大
概15g大豆的水平。

老年人补钙多多益善？
错！钙过量增加脏器负担

老年人最大的问题莫过
于腰酸腿疼，而老年人补钙确
实是一门学问。最新版居民
膳食指南建议成人每日钙推
荐摄入量为800mg，50岁以
上中老年人为1000mg。

补钙以食补首选。特别
提醒：喝骨头汤不补钙！检测
数据显示，200g猪骨加入
600ml水炖2小时，每100g加
醋汤里钙含量也只有5mg而
已，不加醋熬则仅有0.55mg，
而100ml牛奶含钙量平均在
120mg左右。另外喝汤还易
导致摄入过多盐分，引起血压
不稳；肉汤的嘌呤含量高也易

你的家人微信群里是不是经常有这一类文章被父母长
辈疯狂点赞，《十大抗癌食物，吃了保证不得癌》《一招教你控
制血糖》《断食饿死癌细胞》……

营养科的专家们实在是坐不住了，连夜爬起来写了这篇
科普文章。老年朋友们在营养膳食方面，常常存在以下几个
误区。

以素食为主能长寿能抗癌？
老年人补钙多多益善？

老年人，请你避开
这些营养膳食误区

致痛风；奶白的汤色也是脂肪
所致，易导致高血脂。补钙最
佳食物还是纯牛奶，对于乳糖
不耐受喝牛奶就腹泻的老年
人，可以选择不含乳糖的舒化
奶或酸奶。

必要时应当在医生指导下
适当服用钙剂，不可过量，否则
多余的钙通过肠道和泌尿系统
排出，增加肾脏和胃肠负担。
在补钙时可适当补充维生素D
和K,均可帮助钙的吸收，促进
钙沉积到骨骼上。裸露部分皮
肤多晒太阳也可以帮助身体合
成维生素D，每日30至60分钟。

千金难买老来瘦？
对也不对，向标准体重靠拢才好

人们常说“千金难买老来
瘦”，尤其有些“三高”老年人医
生会建议减重，尤其是腹型肥
胖的患者。但是，老年人不可
一味追求瘦，还需要维持肌肉
力量。

科学研究发现，老年人易
发生跌倒，免疫力下降易生病，
适当的脂肪和肌肉维持，反而
可以帮助提高机体自我保护，
降低死亡风险。正所谓“大腿
粗，寿命长”，只要BMI维持在
20至26.9kg/m2即可。

BMI=体重（kg）/身高（m）
的平方，比如身高160cm的老
年人，体重在51.2至68.9kg适
宜，170cm的老年人，体重在
57.8至77.8kg适宜。

进入老龄期后，无论是过
胖还是过瘦，体重都不建议在
短期采取极端措施产生大幅
变动。

同时，若体重短期内发生
明显的变化，尤其是非自愿的
体重上升或下降，都应当及时
就医。

老年人到底该怎么吃饭？

营养师说：进入老龄阶段
后，身体机能开始出现一定程
度的减退，比较常见的问题有
咀嚼消化能力的下降、慢性疾
病的并发症、腰酸腿疼、视嗅味
觉反应的衰退等。对此，健康
均衡的饮食习惯与合理的运动
显得尤为重要，可以帮助增强
老年人的身体素质，增强抵抗
力，降低罹患疾病风险，让老年
生活更加轻松、高质量。

专家称，由于老年人常受
生理功能减退的影响，更容易
出现矿物质和某些维生素的缺
乏，因此应精心设计膳食、选择
营养食品。老年人要掌握这4

点饮食要点———
◎保证食物多样性
建议老年人每天应至少摄

入12种食物，可以少吃多餐，用
餐时间应相对固定，睡前一小
时不建议用餐。

早餐宜有1至2种以上主
食、1个鸡蛋、1杯奶、另有蔬菜
或水果。

中餐、晚餐宜有2种以上主
食，1至2个荤菜、1至2种蔬菜、1
个豆制品。

◎注意粗细搭配
粗粮中含有丰富的维生

素、膳食纤维等物质。经常吃
些粗粮、蔬菜水果，可以保证膳
食纤维摄入，有效预防心脑血
管等疾病，并防止便秘发生。

◎主动饮水，以白开水
为主

主动、少量多次饮水，推荐
每日饮水量在1.5L至1.7L（约7
至8杯），以温热的白开水为主。
具体饮水量应该根据个人状况
调整，在高温或进行中等以上
强度身体活动时，应适当增加
饮水量。

◎合理补充营养，预防营
养不足

膳食摄入不足时，合理使
用营养补充剂。对于存在营养
不良或营养风险的老年人，在
临床营养师或医生指导下，选
用合适的特殊医学用途配方食
品（医用食品）。

■ 相关链接

这些错误锻炼方式
不能强身反而伤身

不少人退休后，开始把生
活重心转移到锻炼身体，争取
做健康、活力的老人。但你不
知道的是，你的锻炼很多时候
不仅无法“强身”，甚至还会“伤
身”。据了解，约78.56%的中老
年人存在运动保健的误区。怎
样锻炼容易越练病越多呢？老
年人有哪些错误的锻炼方式？
这就带你去了解一下。

长时间广场舞
这一类病人症状基本相

同：膝盖伸屈没有问题，但是在
爬楼梯时膝盖疼痛明显，严重
的走路都会不舒服，休息几天
后疼痛有所缓解。

为什么跳广场舞会容易受
伤呢？广场舞难度越来越大，
通常会设计很多身体旋转、下
肢扭转的动作，这些动作对身
体重心控制、下肢的力量和稳
定性都有较高的要求。动辄一

两个小时以上的舞蹈时间，意
味着过长的关节连续使用。跳
广场舞蹈并不是时间越长越
好，难度并不是越高越好，适当
控制时间和运动强度有利于保
护膝关节。

肩痛患者甩肩锻炼
肩袖撕裂伤是中老年人常

见的运动损伤之一，临床上有
不少这样的患者，他们大都有
肩膀疼痛史，就误以为自己患
了肩周炎，想通过运动来缓解。

老年人在小区健身时，喜
欢频繁做一些上举的动作，包
括单杠或吊环中的转肩、棒球
的投球、举重抓举等，这其实反
而会加重肩关节的负荷，造成
或加重肩袖撕裂。

头颈部绕圈练习
很多老人经常做头颈部绕

旋练习，认为这样对颈椎好，也
有利于缓解颈肩部的酸痛。如
果老年人患有重度动脉硬化、
甚至颈动脉斑块形成，头颈部
剧烈绕旋，可能出现头晕恶心
呕吐，甚至跌倒，重则会酿成动
脉斑块脱落，导致意外事件的
发生。

老年人进行头颈部锻炼要
适度，应降低动作幅度、速度和
绕旋力度。两侧及前后摆动的
幅度应该控制在180度以内，并
可不时静歇2至3秒，以达到舒
筋活络的效果。

空腹晨练
对于老年人来说，空腹晨

练是非常危险的。在经过一夜
的睡眠后，腹中已空，不进食就
进行1至2个小时的锻炼，热量
不足，再加上体力的消耗，会使
大脑供血不足，哪怕只是短暂
的时间也会让人产生不舒服的
感觉。

最常见的症状就是头晕，
严重的会感到心慌、腿软、站立
不稳，心脏原本有毛病的老年
人会突然摔倒，甚至猝死。另
外，晨练最好在太阳升起之后
开始，这样才是最安全的锻炼。

运动憋气
老年人心肺功能减退，憋

气用力时，会因肺泡破裂而发
生气胸。憋气也会加重心脏负
担，引起胸闷、心悸。

憋气时因胸腔的压力增
高，回心血量减少引起脑供血
不足，易发生头晕目眩甚至昏
厥。憋气之后，回心血量骤然
增加，血压升高，易发生脑血管
意外。因此，像举重、拔河、硬
气功、引体向上等这些须憋气
的运动项目，老年人不宜进行。

据《羊城晚报》、《武汉晚
报》、新华社客户端

“孩子还那么年轻，终于能重
新站起来了，是平衡针灸给了他
第二次生活的机会……”近日在
淄博市妇幼保健院，一名操着外
地口音的中年女子紧紧握住中医
科副主任医师白冬的手，话语中
满是感激。原来，其儿子三年前
因一场意外车祸造成胸椎脊髓损
伤，成了半个“植物人”，在长达两
年的平衡针灸治疗下，这名年仅
25岁的大小伙重新恢复站立、行
走能力，拾起了生活的希望。

小小银针，如何挽救一失去
希望的家庭？时间回溯到3年前，
22岁的李明（化名）在发生车祸
后便失去了生活的希望。“大小便
都不受控制，不能坐着，不能行
走，心里真的非常难过。”回忆起
那段被病痛“禁锢”的生活，李明
的话语中难掩情绪。几个月的时
间里，李明和家人辗转多家医院
寻医未果，最终前往北京求医。

“当时去北京接受了平衡针灸治
疗，医生告诉我不必大费周折，在

淄博也有专家施行平衡针灸治
疗。”李明介绍，在北京平衡针灸
专家王文远的介绍下，他与母亲
回到了淄博市妇幼保健院继续接
受针灸治疗。

“平衡针灸通过针刺外围神
经上的神经干、神经支特定靶穴，
给予患者一种良性刺激信息，针
对大脑负责该脏器该部位病变的
中枢靶，通过中枢靶位的应激性
调整，使失调紊乱的中枢系统瞬
间恢复到原来平衡状态。”白冬介

绍，当他第一次见到李明时，心中
便多了一份信念。“当时患者吃饭
喝水都只能躺着，我想一定要医
好这个小伙子，保障他以后的生
活质量。”治疗中，白冬取穴踝痛
穴、膝痛穴、臂痛穴、偏瘫穴、提免
穴、醒脑穴、心病穴进行针灸施
治，通过近两年每周两次的平衡
针灸治疗，李明见证了自己奇迹
般的恢复过程。“吃饭、穿衣、翻身
到两腿逐渐有知觉、能自理，我觉
得生活越来越有希望了。”

针灸是中国传统医学的重要
组成部分，从一种医疗手段慢慢
发展成为一门学科。“平衡针灸在
特定的穴位用针，能够有效地调
节生理性、病理性和心理性八百
多种疾病，甚至在三秒钟内即可
见效。”白冬作为从医45年的老
中医，在平衡针灸的临床试验中
取得了可观成果。他介绍，“平衡
针灸充分发挥了针灸特色优势，
为广大群众解除了病痛之苦。”

高阳 宋天印

针尖下的生命奇迹

脊髓损伤患者重拾“站立”人生


