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获得全面、充足的营养是健康长寿的前提，
然而，随着年龄增加，老人营养不良风险也在上
升。居民营养与健康状况监测最新数据显示，我
国 60~74 岁老年人营养不良率为 5.1%，75 岁以上
增加至 10.1%，农村 75 岁以上老年人营养不良率高
达 13.4%。营养缺乏或不平衡会加速人体衰老，严
重影响健康及生活质量。合理、充足的营养可调
节新陈代谢速率，延缓衰老进程。

中国老年学和老年医学学会营养食品分会主
任委员、中国疾病预防控制中心营养与健康所教
授付萍表示，长寿并健康的人，从营养角度看常
常有以下八个特征。

牙齿好，咀嚼力正常

评价方法:1.对颌牙数。营养学界推崇的健康
长寿标志之一是“8020”，即到 80 岁还有 20 对具
有咬合功能的对颌牙。

2.日常食用食物种类和质构。通过平时所吃食
物的种类和需要的烹调方式来判断，如可以吃普
通食物，则咀嚼能力正常;如只能吃软食、糊状食
物，甚至只吃流质食物，则咀嚼能力较差。

牙齿数量和咀嚼力是健康长寿的重要指标。
所谓“牙好，胃口就好，吃嘛嘛香”，只有牙齿数
量足够，牙龈、牙周、颞颌关节健康，咀嚼肌力
量充足，才能保证摄入充足的食物。因此，建议
老人尽早关注口腔健康，有牙齿缺失、牙周炎等
口腔健康问题应及时就医，日常生活中注意锻炼
口咽部肌肉力量。

吞咽功能好，不呛食呛水

评价方法：1.询问有无喝水呛咳情况及发生频
率，必要时做洼田饮水试验，即 30 毫升的温水，
一次性饮下无呛咳者为正常。

2.吃固体食物不感到吞咽困难。
高龄老人由于身体机能衰退，神经反射迟

缓，容易发生呛咳和噎食，不是“别着急”“慢点
喝”就能完全解决的。一般有脑外伤和脑卒中的
老人，易发生吞咽功能障碍。数据显示，有吞咽障
碍的老人常常无法获取足够的食物和水，导致营养
不良，还可导致食物误吸，引发吸入性肺炎，重者
可危及生命。有吞咽障碍的老人，应根据呛咳程
度，采用不同应对方法。比如，轻度呛咳的老人喝
水时可改用吸管、勺子以减慢速度，严重一些的可
采用医学食品增稠剂，减慢液体流速，以减少呛咳
概率。发现老人有呛咳、厌食等情况，应到医院康
复科或老年科进行吞咽能力诊断，在医生指导下选
择相应饮食方法，及时补充营养。

不挑食，营养能跟上

评价方法:通过食物频率法了解老年人的饮食
习惯。将食物分成粮食、肉、蛋、奶、蔬菜、水
果和营养补充剂几大类，了解一周或一个月中，
它们各自的食用频率和食用量。一般来讲，老人
总能量达到 1500~1600 千卡/天,蛋白质摄入量每天

达 到 75~80 克 ， 微 量
营 养 素 满 足 生 理 需
求，营养摄入就是合
理的。

若老人总能量摄
入低于 1400 千卡/天，
蛋 白 质 摄 入 不 达 标 ，
就容易越来越瘦，肌肉量
越来越少，甚至出现肌少
症等问题。在日常饮食中荤素
搭配、粗细搭配、干稀搭配，更容易
获得全面营养。

肌肉强，能自立

评价方法:1.人体成分分析。采用生物电阻抗
或双能 x 线检测可获得人体成分指标，包括体脂、
瘦体重、总体水、各部位肌肉分布等指标。注
意，目前没有老年人正常值判断标准，容易造成
肥胖率高估。

2.小腿围。用软尺测量小腿最突出部位周长，
应大于 31 厘米。该指标方便、易得、测量准确、
无伤害、低成本，是评价肌肉衰减综合征的简易
指标。该数值小于 31 则意味着存在肌少症风险，
应及时就医，补充必要的营养元素。

骨骼肌是人体最大的组织，作为人体运动系
统的主要组成部分，是糖、脂代谢的重要场所。
此前的研究初步证实，肌肉强壮的男性死亡率比
肌肉不强壮的低 20%~35% 。然而，随着年龄增
加，人体的骨骼肌、内脏平滑肌等肌肉逐渐丢
失，因此健康长寿的标准应包括肌肉力量。

手有劲，走路较快

评价方法:1.握力。这是常用的评价上肢力量
的指标，用电子握力计测量握力，成年男性正常
值为≥26 千克，女性≥18 千克，老人标准应适当
降低。握力在一定程度上反映了一个人的生活能
力，穿脱衣服、洗漱、吃饭都要求有一定的握
力，比如握力在 18 千克，意味着可以提起 5 公斤

的重物，小于 7 千克则说明碗都拿不住。
2.六米步速。这是评价下肢力量、行走能力和

平衡能力的指标。在平整地面标出 6 米长距离，让
老人按正常行走速度走完这段距离，记录所花费
的时间，正常值为≤0.8 秒/米，即 6 米总耗时小于
7 秒。达到这一指标，说明可以进行日常室内活
动。

上肢握力小、步行速度较慢在很大程度上代
表着身体机能受损，运动耐力较低。

体重合理，不胖不瘦

评价方法：测量体重指数 (BMI=体重 (千克)/身
高 (米)的平方),对于长寿老人，体重指数小于 20 为
消瘦，20~26.9 为正常，大于 27 为超重肥胖。

身高、体重、腰围是衡量体重是否适宜的指
标，老人应摒弃“有钱难买老来瘦”的观点，将
体重保持在一个合理的范围。对于 90 岁以上的长
寿老人，体重正常或偏胖更好，不必刻意减重。

睡得好，食欲健康

评价方法：夜间睡眠时间和午睡时间累加应
超过 8 小时。

研究显示，缺乏睡眠会让人更想摄入高热量
食物，使人对精制碳水的需求提高 30%;当睡眠时
间缩短到每晚 4 小时，人们更喜欢在夜晚摄入脂
肪。相反，将睡眠时间从 6.5 小时延长到 8.5 小时
后，2 周就能显著改善食欲调节能力，对“美食”
的渴望也会降低。可见，睡眠质量会影响营养摄
入。 90 岁以上长寿老人和幼儿一样需要更多睡
眠，一般睡眠时间应超过 8 个小时。有些老人由于
恐惧黑暗，夜间睡眠时间短，午休时间应适当延
长，满足身体需求。

按时体检，有病早治

评估指标:每年有没有规律体检、定期检测血
压和称体重。发现体重丢失应及时进行营养补充。

老人作为特殊人群，可能患有多种疾病，并
伴随代谢差、食欲不振、胃肠不适等问题，因此
必要时需要营养门诊医生的专业指导，以便更好
地保持健康，抵御疾病侵袭。需注意，任何疾病
都有积累过程，老人一旦身体不适，应及时就
医，避免贻误治疗。

辽宁读者李先生问：从小到大，每次感冒发烧，
家人就不让我吃鸡蛋，但为什么不能吃，又说不出原
因，只说是老话传下来的。我在网上查，看到有“鸡
蛋属于高热量、高蛋白类食物，不利于体温的下降，
甚至还会引起积食等消化不良的症状，加重发烧”的
说法。想问问专家，发烧了真不能吃鸡蛋吗？

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授范
志红答：蛋白质的确具有“特殊动力作用”或称“热
效应”，所以吃了高蛋白质的食品之后，人会感觉到
发热。这种发热所散发的能量，大约占到蛋白质所含
能量的30%。也就是说，如果吃一个鸡蛋，其中含蛋
白质约 6 克，含有能量 24 千卡，30%就是 7.2 千卡，
而每人每天需要的能量为2000千卡左右。所以，对于
绝大多数感冒发烧患者来说，吃一个鸡蛋所造成的身
体发热，绝对不足以影响体温。鸡蛋中的蛋白质、脂
肪都是最容易被人体吸收利用的状态，消化吸收率几
乎是各种动物性食品里最高的一种。如果不用油炒、
油炸等方法烹调，并不会给感冒发烧病人的消化系统
带来负担。一个鸡蛋含 7克左右脂肪，只相当于同样
重量瘦猪肉的一半，且不油腻。而且，鸡蛋中含有12
种维生素，各种B族维生素十分丰富，维生素ADEK
齐全。发烧时，人体的新陈代谢加快，身体中蛋白质
分解加速，多喝水、多排尿、多排汗等帮助康复的措
施，同时也使B族维生素和维生素C的排出量大大增
加。由此可见，发烧时吃鸡蛋有助补充多种营养。发
烧的时候，人体消化吸收功能下降，胃肠蠕动减弱，
消化液减少，宜吃清淡易消化的食物，不能吃过多蛋
白质来增加肝肾负担，这是对的。但考虑到发烧对身
体营养储备的消耗，适当补充一点含有蛋白质的食
物，还是必要的。所以，发烧时吃点汤面或粥，配上
一碗蛋花汤或者鸡蛋羹，再加点蔬菜和水果，对病人
有益无害。

脸面是健康的晴雨表，除了看脸色，第二个
看的就是“斑”。很多女性最怕脸上长斑，花了不
少钱美容、涂护肤品，效果却不尽人意。传统医
学认为，“外斑则内瘀”，人体经络维系着五脏六
腑、四肢百骸，经络堵塞不通，血流受阻致瘀。
河南省中医院妇产科副主任、副主任医师周艳艳
说，“心主血脉”，心血不能到达皮肤颜面营养肌
肤，皮肤中的代谢垃圾、有害物质、黑色素就不
能随人体正常新陈代谢排出体外，就会在面部形
成斑点。临床发现，肝气郁结、气血虚弱、寒
凝、肾虚、血热均可致瘀。

肝气郁结。中医认为，色斑的产生是肝郁气
滞致使气血运行不畅所致。精神压力大、生闷
气、作息和饮食不规律等都会导致肝气郁结，时
间久了就会导致脸部血液运行不畅，产生色斑。

气血虚弱。中医认为，“血主濡之”，滋养皮
肤是血的重要功能之一。血气充盈则面色红润，
气血亏虚则肌肤失养无华，容易出现面色黄、肌
肤干燥、皮肤长黄褐斑等问题。

寒凝。《黄帝内经》 曰：“人虚则寒，寒则
湿，湿则凝，凝则瘀，瘀则堵……”现在很多年
轻人不注意保暖，过早或长时间将肢体关节暴露
在寒冷空气中感受寒邪。寒邪易伤体内阳气，水
湿无法代谢，停留在体内，阻塞经络;寒性凝滞，
血得热则行，遇寒则凝，形成瘀血，阻塞经脉，
不能营养肌肤，形成色斑。

肾虚。中医认为肾主水，若肾经亏损，水亏
不能制火，则热毒内隐，火郁于经络之血而致
瘀。故有“雀斑乃肾水不能荣华于上，火滞结而
为斑”一说。若肾阳虚衰、温煦失职、气化失权
则导致皮肤长灰黑斑、神疲乏力、四肢发冷、畏
寒、多尿。

血热。外感热邪、长期抑郁或急躁易怒、爱
吃辛辣刺激食物均会导致血热。热入营血，血热
互结，或使血液黏滞而运行不畅，或热灼脉络，
血溢于脏腑组织之间，亦可导致瘀血，出现经期
提前、血量多、面红目赤、红斑、丘疹等症状。

如何祛瘀消斑?目前市面上诸多祛斑产品，可
能会因个体差异出现色素沉着或色素减退等问
题。中医认为，“有诸外必形诸内”，斑是由于身
体内功能失常所致，所以要注重内调。这里介绍
几种活血化瘀消斑之法。

肝气郁结型的斑，能看到斑呈褐色，伴有月
经不调、乳房胀痛、烦躁易怒等表现，此时应疏
肝理气、活血褪斑，可选用逍遥散或柴胡疏肝
散。斑色淡黯，又伴有食欲不振、疲劳、舌苔腻
等症状，应健脾化湿、活血祛斑，可在医生指导
下服用香砂六君子汤。

肾阴亏虚型的斑，也多为褐斑，同时伴有头
晕或耳鸣、手脚心容易发热等症状，可选用滋阴
养肾的六味地黄丸。肾阳不足，除了长斑，还会
出现四肢发凉、疲倦无力、小便多、腰酸等问
题，这时要温阳益肾，可选用金匮肾气丸。

周艳艳表示，对于气血虚弱、寒凝、血热等
瘀堵导致的长斑，调理方法有共同之处。

1.艾灸。《本草从新》云：“艾叶苦辛，纯阳之
性，能回垂绝之阳，通十二经……能透诸经而治
百病。”可艾灸阿是穴 (随病而定，多位于病变附
近，没有固定位置)、肝俞(正坐姿，低头时最高隆
起处那块骨头起，第九个突起下方左右各两横指
宽处)、期门 (位于胸部，在乳头直下第 6 肋间隙，
前正中线左右各旁开 4 寸处)、关元 (肚脐下四横指
处)等穴。

2.饮食调理。多吃养血食疗方，比如黑木耳红
枣汤。平时也可用红枣、枸杞、桂圆、玫瑰花等
泡茶饮用。

3.畅快心情。避免过度情绪化、忌燥忌怒，保
持良好心态。平时坚持锻炼，保证充足睡眠。


