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““健健康康老老人人””这这77个个习习惯惯
可可能能是是错错的的！！

我国人口已逐渐呈现老龄化趋势，老年人的健康是社会文明和进步的重要标志，也是全
社会关注的大事。人人都会衰老，在老龄化的时代，怎样才称得上是“健康的老年人”？近日，
国家卫生健康委员会正式施行《中国健康老年人标准》，新《标准》指出，健康老年人是指60周
岁及以上生活可自理或基本自理的老年人；健康老年人在躯体、心理、社会三方面都趋于相互
协调与和谐的状态。根据2013年的评估标准，达到健康标准的老年人不足5%，专家表示，这
与老年人的习惯有关，殊不知这些习惯可能是错的，反而会影响他们的健康。

老年人的健康标准
有9个要求

新《标准》通过进一步完善衡量指标，以
更适老的方式去理解健康的含义，希望传递
更积极的生活理念——— 老年人带病生活是
常态，只要能有效控制，就是一个健康或基
本健康的老年人。新《标准》中规定了中国
老年人健康标准应满足9个要求，看看你符
合几个：

1.生活自理或基本自理；
2.重要脏器的增龄性改变未导致明显的

功能异常；
3.影响健康的危险因素控制在与其年龄

相适应的范围内；
4.营养状况良好；
5.认知功能基本正常；
6.乐观积极，自我满意；
7.具有一定的健康素养，保持良好生活

方式；
8.积极参与家庭和社会活动；
9.社会适应能力良好。

老年人以为好的7个习惯
其实不一定都是对的

很多老年人都有自己认为好的习惯，比
如为了降压就不吃油盐，为了节约剩菜剩饭
舍不得扔，为了长寿和补钙就多吃保健
品……其实这些所谓的好习惯，可能都错了！
在这里，专家给大家一些建议，快看过来。

1.人老不服老
有些老人觉得自己身体没啥病，老当益

壮，就进行高强度的爬山、游泳、跑步、打球
等体育锻炼，这样容易造成肌肉损伤、骨折
等。还有些老人退而不休，拼命工作，这样
容易因工作疲惫引发疾病。

建议：随着年龄的增长，人体会发生诸
多退行性变化，肌肉、骨骼及器官功能都在
减弱。老年人要理性地认识这一点，锻炼要
量力而行，并选择适合自己的运动方式，比
如散步、太极拳、八段锦、五禽戏等。退休之
后发挥余热本是好事，但如果患有慢性病，
工作应适可而止，以不感到疲倦为宜。

2.勤俭节约太会过
很多老年人剩菜剩饭甚至发霉的食物

都舍不得扔，认为剩饭菜只要不馊，发霉的
食物去掉发霉的部分，统统可以吃。

建议：剩饭剩菜容易滋生细菌，吃进去
易导致肠胃炎；有些反复加热的隔夜蔬菜里
含有较多的亚硝酸盐，经常吃有致癌风险。
因此，剩饭最好在一天内吃完，剩菜则要在5
小时~6小时内吃完，凉菜、绿叶菜最好当顿
吃完，吃剩饭剩菜前，一定要高温加热杀菌。
发霉的花生、玉米、黄豆、坚果等食物，容易
产生黄曲霉毒素，食用后可能使人急性中毒
甚至死亡，长期低剂量食用也会增加癌症风
险。而且，水洗和烹调加工温度也不能将其
破坏，即便去掉发霉的地方，也不能避免霉
菌的危害，所以发霉的食物不能吃。

3.为了降压降脂不吃油盐

研究发现，平时饮食油盐过重，会增加
高血压、高血脂的风险，所以一些健康意识
强的老人索性不吃油盐了，想要杜绝风险。

建议：过度限盐会造成钠摄入不足，使机
体细胞内外渗透压失衡，促使水分进入细胞
内，造成水肿。食用油也是必需品，完全不摄
入食用油，可能导致一些营养素的缺乏。老
年人要学会正确地控油和减盐。《中国居民膳
食指南（2022）》建议，每人每天食盐摄入量应
小于5克，食用油用量在25克~30克之间。

4.补钙补得越多越好
补钙的观念可谓深入人心，很多老年人

觉得钙补得越多，吸收得越多，骨骼也就越
强壮，于是大量服用钙剂。

建议：事实上，如果摄入的钙质远超过
身体的需要，就会适得其反，会对健康造成
威胁，甚至可能会引发疾病。60岁以上老年
人，每天推荐摄入1000毫克~1200毫克的钙。
最安全有效的补钙方式是日常饮食中适当
多吃奶制品、豆制品等含钙丰富的食物，还
要戒烟、适量运动，减少骨量流失。

5.多吃补药能长寿
随着生活水平的提高，许多老年人为了

身体健康、延年益寿，会不惜高价购买诸如
人参、鹿茸、灵芝等滋补品，将它们视为延年
益寿的法宝，大量食用。

建议：随着年纪增大，身体的各项功能
逐渐减弱，适当进补可减缓生理功能下降，
推迟衰老进程。但进补要视身体情况而定，
如果不分体质和症状乱吃补品，反而会引发
某些疾病。因此，应请专业医生辨清个体体
质和症状，有的放矢来进补，才能起到强身
健体的作用。一般来说，平衡的膳食足以满
足身体的营养需求，不需额外进补。即使进
补，首选药食同源的食物。

6.老了补牙是浪费
由于不重视保护牙齿，很多老年人的牙

齿早早地脱落了，但大家却不当回事。很多
老人觉得掉牙很正常，没什么大不了的，觉
得镶牙或种牙是浪费时间和金钱。

建议：牙齿缺失导致咀嚼功能下降，增
加胃肠消化食物的负担，不利于通过饮食摄
取足够营养。不注意清洁口腔，还会导致龋
齿、牙槽骨萎缩等问题。所以，老年人应注
意口腔卫生，早晚刷牙，三餐后漱口，定期洗
牙。如有缺牙的情况，应及时修补，维护咀
嚼功能。

7.晨练越早越好
有些老年人睡眠不好，所以早起是常

态，甚至会在早上六点之前就起来运动，且
认为越早锻炼越好。

建议：晨练不宜过早。因为早晨6点之
前，绿色植物光合作用没有彻底进行，空气
中积存了大量二氧化碳，空气中新鲜氧气
少，这时也特别容易引发感冒、关节疾病。
另外，早晨冠状动脉张力高，交感神经也比
较兴奋，容易突发心血管疾病。老人夏季晨
练不宜早于6点，冬天则要更晚，要等太阳出
来以后再晨练。出门前喝些水、吃好早餐，
以免出现低血糖，地点以公园或视野开阔的
广场为宜，不要在车流较多的马路旁锻炼。

据《重庆晨报》

迈入中年之后，“发福”成了横
亘在每个中年人面前的一大难题。

迈过29岁这个“坎”之后，想要
保持苗条的身形会逐渐变成困难
模式……过去吃什么都不胖的人，
现在喝水都发胖；过去一顿三碗
饭，现在半碗就管饱。

年龄大代谢变慢
只是个美好的借口

过去我们总认为，这口让人发
胖的锅需要由基础代谢来背，走上
下坡路的身体代谢让我们无法消
耗摄取的能量，从而积攒在体内转
换成了大把大把的脂肪。

但是近年来的研究，却打破了
这个认知——— 其实，我们20—50岁
期间的能量消耗稳定，并没有在跨
过某个坎之后就出现急转直下的
降低。

比较明显的代谢水平下降，其
实出现在60岁之后，人体已经迈入
衰老时。60岁之后，新陈代谢每10
年会降低7%左右，到了90多岁时，
日常的能量消耗平均会比50多岁
的人群低20%—25%。

随着年龄的增长、体重的下
降，尤其是肌肉质量的下降，新陈
代谢的降低也会越发显著。

中年发福的幕后黑手是：
动少了

显然，刚刚30多岁的中年人，
远没有到代谢降低的这一步。咦？
代谢没降低，吃的东西也没有陡
增，为什么还会发胖？

原因很简单，动得少了。在研
究中，人们发现30岁以后的人群比
20岁的人群少动了20%左右。

遥想当年，20岁的我们精力旺
盛，能熬夜、K歌、散步，还能说走就
走，拎起行囊就一路硬座到西藏。
而30岁的我们，被生活压榨得疲惫
不堪，别说每天运动了，就是每天
晚下班一小时就够让人心力交
瘁了。

在不知不觉中，我们动得越来
越少了，被繁重的工作死死地焊在
了工位上。虽然我们吃的不多，身
体基础消耗也没变，但我们原本有
的额外运动消耗没了，整体算下来
能量还是能轻松累积下来，成为我
们腰间的游泳圈，脸上的双下
巴……

生活的重压
是中年发福的催化剂

不仅如此，迈入中年后我们还
面临着压力、熬夜、情绪问题等等

“催肥剂”。以及加班、带娃等一系
列让我们有心运动也没时间运动
的阻碍事件；再加上忙于工作只能
吃高油高热量的外卖或者精加工
的食品，而没有时间自己去做一顿
美味又健康的食物……

总而言
之，中年发福，
哪里是我们不想减
肥，分明是我们被生活
压迫得死死的，根本没工夫
减肥啊！也难怪，如今的中产们
追求的潮流已经不是名车名表了，
而是谁有钱又有闲，能够每周甚至
每天坚持运动。

管住嘴、迈开腿
减缓中年发福速度
还得“老生常谈”

中年发福其实与代谢水平无
关，主要由我们的生活方式决定：
日益减少的运动量，和增加的压
力，以及为了释放压力而暴风吸入
的不健康食品，都是中年发福的
推手。

看到这里，你或许想说：如果
我有钱有闲，我当然也能每天运
动啊。

确实，肥胖与个人经济情况也
有很强的关联：收入水平、职业类
型、受教育程度都会影响到人的体
型。此外，性别也会影响到同年龄
段内人群的体型。比如同样是中
年，高学历男性就会比低学历男性
更胖。有趣的是，在女性群体中却
是反过来的，高学历的女性会比低
学历的女性更苗条。这背后，显然
也与个人经历、职业导致的个人观
念差异有关。

但是，已经踏入中年的我们，
显然已经来不及奋斗改变这些外
在条件了。想要对抗中年发福，还
是得靠最经典的那一句“管住嘴，
迈开腿”。

对于缺少时间的中年人来说，
像年轻时那样每天花上几个小时
去做高强度有氧运动已经不现实
了，但每天从工作和家务中抽出十
几分钟或者半个小时来做做短时
高效运动还是可以的，它可以在非
常短的时间内，就提升你一天的能
量消耗。

当然，管住嘴也同样重要，毕
竟我们的运动量只有一点点，多吃
的每一口高热量食物都在助推我
们的发胖。要怎么管住嘴？其实
不难，但需要长期坚持。

首先，摄取食物需要考虑整体
的营养素密度，像高糖甜品、饮料，
以及酒类、油炸食品、饼干、泡面一
类的食物最好少吃。

其次，一定要长期关注摄入的
总热量，以及膳食结构。优质蛋白
质、碳水化合物、脂类都要适量摄
入，为了减肥目的可以优化结构，
主食可以在白米饭里增加些粗粮
的摄入，比如燕麦米、糙米、荞麦，
甚至是杂豆也很不错。

最后，多吃蔬菜，适当吃水果，
保证摄入了足量的维生素和矿物
质，还能增加膳食纤维的摄入。如
果吃得不够，可以考虑吃复合维生
素片补充，预防维生素摄入不足。

据《武汉晨报》

中中年年发发福福
为为什什么么来来得得这这么么迅迅猛猛？？


