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民间有句俗话叫“千金难买老来瘦”。尤其在
慢性病高发的老年阶段，像高血压、高血脂、高
血糖等诸多疾病均与肥胖密切相关，所以不少老
年人都希望自己能瘦一点，以躲开这些疾病，所
以很多人拒绝肉、蛋等食物。但“老来瘦”真能
换来“老来寿”吗？

低体重、营养不良等在老年人中普遍存在
记者在公园中随机采访了十多位老年人，他

们大多数都认为“老了瘦一点很正常”“瘦比胖更
健康”“老来瘦是一种福气”，而且他们会在日常
生活中控制饮食，比如少吃一顿饭或少吃肉蛋奶
等。只有少数老年人认为“能吃是福”“胖点更扛
病”，所以想吃啥就吃啥。80 岁的李老先生就认为
胖点更长寿，“寿星哪个不是微胖壮实？”

北京中医医院营养科副主任佟丽告诉 《生命
时报》 记者，在她的营养门诊中，常能碰到因害
怕长肉而自行减少进食的老年人，一些患慢性病
的老人更怕胖，有的甚至把一天三顿饭主动减少
到两顿。佟丽说，“千金难买老来瘦”只是民间一
种经验认识，即人到了一定年龄，保持身材苗条
不容易。《黄帝内经》 中写道：“女子五七，肾始

枯，发始堕；男子五八，发堕齿槁。”意思是，女
人从 35 岁、男人从 40 岁开始，身体由盛转衰，就
要注意保养了。到了老年阶段，身体机能进一步
下降，肌肉的质和量都会流失，所以有些人老了
会消瘦一些。

中国科学技术大学附属第一医院 （安徽省立
医院） 老年消化科副主任医师李烨坦言，过去，
不少“有钱人”因为饮食结构不合理等造成了一
种粗放型营养过度，年纪不大就因病而逝，所以
才传开了“有钱难买老来瘦”的“生活经验”。如
今，不少老年人又出现“体重不重要，只要各项
指标都正常就没问题”的认知。于是，一些瘦老
人各项指标确实在合理范围内，可经评估却有营
养不良的潜在风险。

“体重对于健康评价有很大参考意义，但瘦
并不是评判健康的绝对指标。”北京协和医院老年
医学科副主任孙晓红说，我国老年人低体重、营
养素缺乏等问题普遍存在。有调查显示，我国 60
岁及以上老年人营养不良的患病率为 12.6%；衰弱
患病率为 9.9%，女性高于男性，农村高于城市。

过瘦或“虚胖”隐患多
研究显示，老年人的体重指数和健康风险呈 U

型关系，体重在正常范围内，老年人的各项健康
风险都较低，但体重过低或过高，会面临更多健
康风险。三位专家均表示，对老年人来说，随着
年龄增长，身体衰老和代谢能力下降，进食量减
少，体重会自然减轻——部分老人只表现出体重
减轻；少部分老人会患肌少症，非常瘦弱；还有
些老人可能是“虚胖”，体重没怎么下降，身体脂
肪比例很高，肌肉却很少。过瘦或“虚胖”本质

上都存在肌肉流
失风险，有很多健康
隐患。

跌倒风险大。佟丽表示，如果普通人体重指
数 （BMI） 小于 18.5 千克/平方米，往往存在营养
不良、患肌少症的情况。有研究称，患有肌少症
的老年人，发生跌倒的风险是没有肌少症的同龄
老人的 3 倍。

抗病能力下降。俗话说：“胖子拖痩，瘦子拖
死。”李烨表示，面对肿瘤或其他慢性消耗性疾
病，有一定的体重才能有更好的承受力。在医
院、看护机构或在家里，消瘦老年人不能自理的
概率更高，会大大降低自身的生活质量。此外，
肌肉是人体蛋白质的“仓库”，肌肉的减少衰退，
相当于蛋白质储存的减少。蛋白质是人体抵抗各
种疾病的核心营养素，缺乏会导致免疫力下降，
更易患流感等多种急慢性传染病，抗病能力大大
降低。例如，同样的感染情况，消瘦的人在感染
后对抗生素的治疗反馈更差，治疗过程中出现营
养不良的可能性更大，之后出现运动功能和生活
自理能力障碍的风险更高，出现局部压疮的概率
也更大。

营养不良性贫血。贫血是老年人最常见的健
康问题，大多数由营养不良引起。一项针对北京
地区 2014 位 60 岁以上老人的调查显示，老年男性
贫血患病率为 16.3%，女性为 13.7%，且随年龄增
长而增高。尤其是经常不吃肉的老年人，贫血患
病率更高。

脑功能降低。太瘦的老人往往摄入的食物减
少，转化的葡萄糖变少，对脑功能的维持不利，
有可能出现记忆力减退、失眠等症状。

诱发多种疾病。有研究显示，体重过轻的人
群患上肺炎、支气管炎等呼吸道疾病更多，患骨
质疏松、骨关节病和骨折的风险也更高。

体重骤降要查原因
佟丽表示，老年人要警惕突然不明原因的消

瘦。如果 3 个月内体重下降大于原有体重的 5%，
一定要及时就诊，查明原因。前几天，孙晓红接
诊了一位瘦到只有 70 多斤的老年患者，胃镜肠镜

检查都没问题，心情、家庭支持各方面都很好，
但老人就是不想吃东西，三个月体重掉了 15 斤。
她仔细问诊后发现，是因为老人牙齿不好了，连
瘦肉、硬点的蔬菜都不吃，出现贫血问题，还导
致反复跌倒。“最近两年摔了五次，这次手臂摔骨
折了。”老人说。

一般来说老年人体重骤降，可能有多方面原
因：1.主动控制饮食或运动量突然增大。2.身体机
能衰退，例如胃肠消化功能减弱，营养吸收差；
牙口不好，影响咀嚼食物，进食减少等。3.急性疾
病和长期慢性病的影响，例如患癌症、老年痴
呆、胃肠疾病、进食障碍等可能引起体重减轻。4.
情绪不佳。孙晓红说，老年人容易患焦虑、抑
郁、失眠等精神疾病，会严重影响食欲。中医也
认为，思虑过度的人常“肝木克脾土”，出现肝郁
脾虚，脾胃运化失常，纳差食少，腹胀便溏，多
见消瘦。5.药物因素。有的病需要吃药和控制饮
食，比如糖尿病、慢性肾病、高血压，都有相对
严格的饮食要求。在没有专业指导的情况下，老
年人容易出现营养失衡。而且很多老年人常一把
一把地吃药，同时吃十几种二十几种药的人不
少。像红霉素等抗生素，大黄、熟地黄等中药都
会影响食欲。孙晓红建议，只要超过 5 种以上用
药，就要找医生梳理一下，该减的减。

吃好、多动是健康两大基石
专家们表示，对于我国 60 岁及以上的老年人

来说，BMI 控制在 20 千克/平方米至 26.9 千克/平方
米范围内都是正常的。过高或过低都要警惕。整
体来说，胖或瘦并不是重点，均衡营养和合理锻
炼才是保证老年人健康的两大基石，具体要做好
以下几点：

营养搭配非常重要。老年人对营养的需求更
应重视，要增加果蔬摄入，膳食纤维有助规律排
便和改善肠道菌群；每天保证 1 个鸡蛋，1 袋奶，
1~2 两瘦肉，半两大豆制品 （豆浆、豆腐等）。乳
糖不耐的老人，可改食酸奶、乳酪等发酵乳制
品，或补充蛋白粉。肝肾功能不好或营养摄入需
特殊定量的老人，应寻求专业医生帮助。特别消
瘦的老人可多食益气健脾、补虚止泻的粥品：取
山药 50 克，芡实 25 克，粳米 50 克；芡实煮熟去壳
捣碎，山药研成粉末与粳米同入锅，文火熬成粥。

每周 2~3 次抗阻训练。抗阻运动可让衰弱的老
人保留更多肌肉。老人可在家中举矿泉水瓶训
练，每 10 次为一组，至少做 3 组，注意循序渐
进。不经常锻炼的老人，在身体能耐受的情况
下，每天做些快走、慢跑、太极拳或广场舞等能
坚持又有一定社交属性的活动。运动量以有点
累、出点汗为宜，每次 20~30 分钟。抗阻训练应和
户外活动结合起来，每天户外活动至少半小时。

中年时就要控好体重。研究发现，肥胖的老
年人很多是在中年时就发胖了，较瘦的老年人通
常也是从中年时开始的，所以中年阶段是重要的
体重控制期。但控制体重不能光靠节食，应调整
饮食结构，适当提高蛋白质摄入并增加运动，以
提高肌肉含量。

忙碌的现代人惜时如金，恨不得一
天有 48 个小时。其实，每天抽出四个十
分钟，就能改善身心健康，效率也更
高。

休息大脑 10 分钟。学习工作时，大
脑某一区域的细胞处于兴奋状态。大脑
皮层具有自我保护的能力，当某一样工
作做久了，兴奋性就会减低，如果继续
进行，这些外界刺激就不会使大脑皮层
兴奋，甚至引起抑制作用，让人注意力
不集中，头昏脑涨。要使大脑功能一直
保持旺盛状态，就要让其兴奋区经常轮
换休息。建议每工作 45~60 分钟休息 10
分钟，可散散步、和同事聊聊天等。

按摩眼周 10 分钟。人眼就像一台自
动调焦的照相机，近距离用眼时眼球变凸，看远
处时眼球凸度变小。长时间用眼会使眼球一直处
于较大凸度，长此以往影响眼球调节功能，导致
近视。最好每用眼 40 分钟就闭目放松 10 分钟。睡
前可轻轻按摩眼周，再用中指和无名指按住太阳
穴，以画圈的方式按摩 10 分钟；或用热毛巾等热
敷双眼，不但消除视疲劳，还能促进睑板腺分
泌，缓解干眼。

饭后揉腹 10 分钟。揉腹是传统的养生方法。
唐代医学家孙思邈曾说：“中食后，以手摩腹，行
一二百步，缓缓行。食毕摩腹，能除百病。”现代
医学也认为，经常揉腹可令腹肌和肠平滑肌血流
量增加，增强胃肠内壁肌肉张力，不但有助胃肠
蠕动、防治便秘，还可有效防止胃酸分泌过多，
预防消化性溃疡。具体方法是：先用右掌心在胃
脘部按顺时针方向揉摩 100 次；然后，以肚脐为中
心，右掌心顺时针方向揉摩整个腹部 100 次；最
后，再用左掌心绕肚脐逆时针方向揉摩 100 次。揉
腹时要保持精神安静、集中，同时也可将腹部微
收，能增强按摩效果。

拉伸四肢 10 分钟。“筋长一寸，寿长十年”，
每天睡前或清晨拉伸 10 分钟，可放松全身，改善
柔韧。推荐几种拉伸运动，能放松全身。头颈：
右手举过头顶，手掌从左侧将头部向右侧拉动，
复位，反复几次。肩部：左手将伸直的右手托起
平举，向左拉伸，换手重复。胸部：双手平举，
做扩胸运动。二头肌：侧平举，手抓住墙角或者
其他够高的支撑物，转动上身，坚持 10~15 秒。三
头肌：右手握住左臂肘关节，将左臂轻轻向右肩
方向推，同时转头看左肩。臀肌：左腿放在右腿
上，保持弯曲，左腿触碰胸腔，向左扭转身体看
左肩。腿筋：平躺，单腿向上蹬，另一条腿弯曲
并保持脚掌着地，用一条毛巾套住挺直的脚，向
下轻拉毛巾，同时脚掌上推毛巾。小腿：一条腿
向前跨一大步，另一条腿不动，身体前压做弓步
压腿。上背：直立，双手抓住与腹部齐高的扶
手，后背反复弓起、下压。每个动作最好持续 30
秒，每组间隔 15~30 秒。拉伸时保持放松，肌肉、
肌腱及韧带有轻微拉动感，中老年人或有伤痛不
要勉强做。

“这个男明星叫什么来着?”“哦哦，我认识，他
不就是那个演了很多古装剧的男明星吗?叫什么来
着?”生活中我们常常发生这样的事：对眼前人的各
种信息都非常清楚，唯独想不起来他的名字。为啥老
记不住别人姓名?这与大脑的记忆特征脱不了关系。

有背诵经验的人都知道，一堆无意义的字符堆积
到一起，背诵起来会特别困难。而那种有图画、声
音，色彩艳丽、符合逻辑的资料更容易理解和背诵。
同样的道理，相对于一个人的面部表情、外表特征，
姓名是最无意义的字符，自然容易被忘记。根据大脑
的这个记忆特点，如何快速让大家记住你的名字或者
记住别人的名字呢?在介绍的时候，我们可以将无意
义的名字变成有意义、有逻辑的故事，或将这个无意
义名字与熟悉的事物、强烈的情绪相连接。

举个简单的例子，前几年引起热议的电影《夏洛
特烦恼》中，女主角一出场，她说：“我爸叫马冬，
我一出生他就不见了，所以我叫马冬梅(没)。”全场哈
哈大笑的同时，也牢牢地记住了这个有趣的名字，这
个就是将无意义的字符变成一个故事的好例子。拿笔
者举例，自我介绍时会说：我叫尹绍雅，大家可以叫
我绍雅，联想一下“烧鸭”就很容易记住我的名字
了。这也是一个很好的办法。

除了名字是无意义的信息，名字难以被记住还有
一个原因就是“依次失真效应”。当我们进入一个陌
生环境，被人介绍或听别人介绍时，大脑高度关注的
是如何进行下面的行动，或者琢磨刚才的话语、举动
有没有失礼，根本没有精力记住新名字。也就是说，
大脑简直太忙了，根本没有空间记忆新东西。这时，
自我介绍的顺序就尤其重要了。大脑的记忆有一个特
点，如果你一口气接触很多信息，记忆系统就会倾向
记住你所听到的第一个信息以及最后一个信息，中间
的信息往往会被忽略。这两种现象分别称为“首因效
应”和“近因效应”。所以，当你向别人介绍自己
时，如果先说名字，最后再重复一下名字，那你被记
住的可能性就会大大提高。同样地，记住他人名字，
反复地默念、重复，可以加深记忆。


