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有人说，健康地老去是一种幸福。然而随着年
龄增长，难免会出现各种健康问题。近期，《中华医
学杂志》刊文指出，当前我国老年人群存在生理健
康水平下降、功能状态受损、营养不足、心理健康
和精神卫生问题显著等健康问题。

免疫力下降，多病共存

随着免疫功能下降，老年人对呼吸道传染病更
为易感。老年人群新冠肺炎的患病率、重症率和病
死率均较高，中国疾病预防控制中心分析 7.2万病例
发现，死亡病例中 60岁及以上的人群占 81%。“衰老
的一个特征就是免疫力下降。”北京大学人民医院老
年科副主任医师姜娟告诉《生命时报》记者，相对
年轻人，老年人发生感染、恶性肿瘤及自身免疫性
疾病的风险增加。北京老年医院精神心理二科主
任、主任医师吕继辉强调，除了传染病易感，老年
人大都有慢病，感染后出现重症的概率更高、预后
更差。数据显示，1/3以上的老年人患有两种以上慢
病，1/5的老年人患有三种以上慢病。

两位专家表示，面对传染病，老年人更应注重
预防：定期接种流感疫苗、新冠疫苗、肺炎疫苗
等；平时做好保暖；外出时做好防护，少聚集、勤

洗手；健康饮食和适当运动，增强抵抗力。在管理慢病
方面：一是通过健康的生活方式降低慢病风险，包括
健康饮食、规律睡眠、戒烟戒酒、避免久坐等；二是得
了病早治疗、早康复，尤其是用药管理要科学。同时服
用5种以上药物的患者，建议在医师指导下根据年龄、
性别、体重、疾病等情况规范用药。

失能失智多，难以自理

“失能”和“失智”分别指生活自理能力受限
和认知功能受损。据第四次中国城乡老年人生活状
况抽样调查，2015 年我国失能和半失能老年人口占
比为 18.3%。最新数据显示，我国失能老年人约 4000
万，其中失智有 1500 万。最值得重视的是阿尔茨海
默病，失智老年人中有 900多万患该病。此外，还有
帕金森、视力和听力受损等，都严重影响着老年人
的正常生活。

“失能失智的发病率和年龄成正比。”吕继辉表
示，随着人口老龄化加剧，失能失智的人会越来越
多，成为很多老年人早逝的重要原因，将给很多家
庭带来沉重负担。针对失能失智问题，早防、早治
和早期康复非常重要。早防可以最大程度延缓失能
失智；早期治疗可以达到更好的治疗效果，减少失
能失智后遗症的可能；早期康复有助于延缓失能失
智的发展。有研究显示，年轻时尽可能避免阿尔茨
海默病的危险因素，晚年发生认知障碍的风险会降
低 30%~40%。姜娟提醒，有阿尔茨海默病家族史的
人群，年轻时就应养成良好的阅读习惯、保持运动和
积极社交，有助于预防和延缓认知功能下降。老年人

可以通过学习一门新语言、绘画和书法等锻炼大脑，
当出现生活能力下降和记忆力变化时尽早就医。

营养状况差，虚弱跌倒

我 国 60 岁 及 以 上 人 群 营 养 不 良 患 病 率 为
12.6%，贫血患病率为 20.6%，维生素 D 缺乏率为
70.3%。老年人更是成为虚弱和跌倒的高风险人群。
我国老年人虚弱患病率高达 9.9%，且女性高于男
性，农村高于城市；而跌倒已成为老年人伤害死亡
的首位原因，死亡率为81.14/10万。

两位专家表示，解决老年人营养问题要根据原
因针对性干预，目前造成老年人营养问题的主要原
因有：

1.饮食不当。不少老人认为“有钱难买老来
瘦”，还有很多老人为了严控血压、血糖、血脂等指
标，过度节食或偏好素食，导致营养不良，甚至出
现贫血等问题。吕继辉建议，老年人尽量通过运动
和药物等科学方式来解决一些指标超标的问题，不
要为了指标一点荤腥都不敢吃。医生并不主张 75 岁
以上老年人通过减肥来控制慢病。

2.消化功能减退。如慢性胃病、胃肠道功能紊乱
和便秘，导致老年人吃得多，但消化吸收不好。吕
继辉建议这类人群要及时找医生诊治胃肠道疾病，
尤其是便秘问题，增进消化功能。

3.牙口不好。不少老人没有及时处理口腔问题，
导致咀嚼能力下降。建议出现牙齿缺损要及时处理。

4.疾病消耗。感染性疾病和肿瘤性疾病都会导致
营养不良。姜娟提醒，老年人肉、蛋、奶、蔬菜、
水果都得吃，尤其是疾病期，营养充足才能更好地
控制疾病。如果最近半年体重下降超过原有体重的
5%，提示可能有营养问题。

老年人骨量流失比较明显，需要更多的钙和维
生素 D，再加上老年人身体合成维生素 D 的能力下
降，吃得也较少，普遍存在维生素 D 水平偏低的情
况。

姜娟提醒：“老年人要在医生指导下，通过饮食

和药物来补充维生素D，注意不可过量，否则不利健
康。”

心理负担大，焦虑抑郁

老年人退休后心理会发生重大变化，对个人价
值和社会地位的自我感受普遍存在落差，易产生抑
郁、焦虑等心理问题，同时常面对更频繁的负性生
活事件（如亲人离世等）。中国老年健康影响因素跟
踪调查发现，我国 60 岁及以上人群中，焦虑症状检
出率为 12.2%，农村高于城市。60~69 岁人群抑郁症
状的流行率为 22.3%，70~79 岁为 25%，80 岁及以上
为30.3%。

“我国老年人心理问题识别率和有效治疗率较
低。”吕继辉表示，大部分老人不觉得这是问题，或
不好意思看病。还有些老年人的心理问题会表现为
心慌、便秘、头疼等躯体症状，更加隐蔽。有一位
60 多岁的患者让吕继辉印象深刻，该患者觉得心
慌、胸闷，经常半夜难受得要窒息，短短十几天就
呼叫了 5次“120”，但到医院做心电图、冠脉造影都
没发现问题。后来，吕继辉评估发现，该患者是抑
郁焦虑，经过治疗，心慌、胸闷等都消失了。

姜娟表示，老年人心理健康和精神卫生问题成
因复杂，退休、长期慢病、身体功能受损、老伴离
世等都为老年人增加了很多心理负担，尤其在农村
地区，空巢问题突出，老年人常常因经济状况和家
庭因素出现“空巢综合征”。这些都提醒我们，必须
关注老年人的心理和精神卫生问题。一方面，老年
人自身要积极调整心态，若发现心情起伏较大，或
对之前感兴趣的事物突然不感兴趣了，要意识到可
能是心理问题，应主动就医。另一方面，家人要多
关心老年人，及早发现一些苗头，在老人性格出现
很大反差，或总觉得身体不舒服时，及时带其就
医。即使没有这些情况，也应定期做心理健康体
检，评估精神卫生状况。

“健康老龄化，不是说要完全没病，也可以是
带病健康生存。”两位专家表示，没有急性期疾病，
将慢病或肿瘤控制得很好，身体功能还不错，生活
质量有一定保障，这就是健康老龄化。据国家卫健
委统计，2018年我国人均预期寿命是 77岁，但健康
预期寿命仅为 68.7 岁。也就是说，我国老年人大致
有 8年多的时间带病生存。 面对诸多健康困扰，除
了遵医嘱规范治疗外，还需做好以下几点：

1.“服老”。人到老年，反应速度、视力、听力
等都会逐渐下降，这是一个客观规律，即使未患
病，也不要逞强做力所不能及的事情，以减少意外
发生。

2.健康生活。包括科学饮食、坚持运动、充分休
息等。

3.保持积极的心态。老年人只有坦然面对衰老，
才能更好地解决或减少疾病困扰。

元旦，在这个同时象征着结束与开始的日子里，
世界各地的人们，也会吃一些带有特别寓意的美食，
希望来年有个好彩头和好运气。以下是美国“福克斯
新闻网”总结出的8个国家的特殊新年幸运食物。

荷兰：油炸球。这种食物由小块面团油炸而成，
蘸糖霜食用，起源于早期日耳曼部落，是他们抵御异
教女神帕尔塔的一种方式。传说，帕尔塔会在跨年期
间飞越天空，切开不听话部落人群的肚子，但只要吃
过“油炸球”，帕尔塔的剑就会从其丰满而油腻的肚
子上滑落，从而幸免于难。

西班牙：12颗葡萄。西班牙人在新年前夜全家团
聚，十二点的钟声刚敲响时吃葡萄。敲一下，吃一
颗，每一颗代表一个月。如果能随着钟声吃下 12颗，
便象征着新年每个月都如意。

意大利：小扁豆炖猪肉。意大利人认为，猪是“进
步”（勇往直前，从不后退）的象征，也是幸运物，而圆圆
的小扁豆形如硬币，象征“财富”和“繁荣”。据说在新年
吃这道丰盛的菜可以保证12个月的繁荣。

德国：柏林果酱包。这种食物口感类似于甜甜
圈，中间填入果酱馅（如李子、杏或覆盆子酱等），
主要在跨年或狂欢节时食用。不过，也有人用芥末酱
替代果酱，捉弄毫无戒心的客人或朋友。

希腊：瓦西洛皮塔蛋糕。这种蛋糕由糖、牛奶、
鸡蛋，甚至橙子和橙皮等传统配料制成，表面标有新
年日期或者撒上杏仁片或糖粉。蛋糕内藏硬币一枚，
吃到硬币的人，新的一年都会好运相伴。

日本：荞麦面。吃一碗丰盛的荞麦面（也称“过
年面”或“苏巴面”）是很多日本人的跨年传统。在
他们看来，荞麦面象征着长寿、力量和韧性，因为荞
麦植株即便被风雨压扁也会反弹。

美国南部：霍平约翰。这道菜是用培根、黑眼豌
豆、大米做成，通常会搭配羽衣甘蓝、芥菜、卷心菜
等绿色蔬菜，以及金黄色的酪乳玉米面包一起食用。
其中，黑眼豌豆象征钱币，绿色蔬菜象征绿色的美
钞，玉米面包则代表着黄金。大家借着吃这些食物，
祈求新的一年里好运不断、财运滚滚。

爱尔兰：黄油面包。爱尔兰人会在新年夜把黄油
面包（或黄油三明治）放在家门口台阶上，让当地的
孩子来取，他们认为，这是散播幸福的一种方式。

焯水是食材预处理中特别关键的一个步骤，看似
简单，里面其实有很多学问。本期，我来帮大家总结
一下哪些食材需要焯水以及具体应该怎么做。

有血污或异味的。代表食物：羊肉、猪肠、猪
肚、鲜冬笋、春笋等。羊肉等臊膻气味重、体积大的
动物性原料，以及鲜冬笋等有苦涩、异味的植物性原
料，如果不在正式熟处理前把这些不良气味去除，将
会影响菜肴成品的质量。

焯水方法：原料与冷水同时下锅，加水量没过原
料即可，加热过程中勤翻动，水沸后将浮沫撇出，并
根据烹调需要及时把原料捞出，防止过熟。

容易变色的蔬菜。代表食物：莲藕、土豆等。这
类食物切开后，与空气接触面增加，在多酚氧化酶的
催化下，其中所含的多酚类物质会被氧化成黑色素，
非常影响食欲。多酚氧化酶不耐热，在沸水中烫漂会
失活，从而避免因酶促氧化而变色。

焯水方法：将切成片或丝的莲藕/土豆放入沸水
（加几滴白醋）中烫漂10秒捞出，建议使用不锈钢或
砂锅烹制。

需要护色或保持嫩度的。代表食物：蒜薹、青
菜、莴苣、鸡、鱼、猪肉等。对于青菜等绿色蔬菜，
放入沸水中焯一下，可以使细胞中的空气快速排空，
显出透明感，从而保持色泽碧绿；对于猪肉等异味
小、体积小、质地嫩的动物性食物，沸水能使它们快
速成熟、保持嫩度。

焯水方法：水沸腾后放入原料，注意水要多，水面
要宽，加热时间要短，绿色蔬菜焯烫时可加滴食用油，
保持鲜艳色泽，焯烫后还需要迅速放入冷水中降温。

草酸含量高的。代表食物：菠菜、马齿苋、苋
菜、竹笋、芹菜、茭白等。菠菜等蔬菜中含比较多草
酸，直接炒制食用会摄入过量草酸。这些草酸不仅会
影响人体对钙、铁等必需微量元素的吸收，还可能与
体内的钙及其他物质形成难溶性草酸盐，增加患肾结
石的风险。草酸溶于水，因此通过焯、煮等方法可以
去除掉部分草酸。

焯水方法：烹调前放入沸水中焯煮，焯煮时间通

常是1~5分钟，如菠
菜 1 分钟、马齿苋 3
分钟、没经过处理
的大块竹笋则需要
10分钟或更久。

亚硝酸盐含量
高的。代表食物：
香椿芽等。新鲜蔬
菜中亚硝酸盐含量
通常比较少 （一般
不超过 1毫克/公斤），但少数蔬菜如香椿芽就比较多
（1.5~2.8毫克/公斤之间），采摘晚的还会更高。亚硝
酸盐有很强的毒性，中毒症状为口唇、指甲以及全身
皮肤出现青紫等组织缺氧表现 （“肠源性青紫
病”），还会有头晕、呼吸急促，并有恶心、腹痛等
表现。亚硝酸盐进入人体后，会转化为致癌物亚硝
胺。不过，亚硝酸盐易溶于水，可以通过烹调前焯水
来降低健康风险。

焯水方法：把香椿芽放入沸水中烫30秒，可减少
81%的亚硝酸盐。

含有毒素的。代表食物：四季豆、鲜黄花菜等。
生四季豆中含有的皂苷和血细胞凝集素对人体消化道
具有强烈的刺激性，并对红细胞有溶解或凝集作用，
可导致人体出现恶心、呕吐、头痛、头晕等中毒症
状。彻底加热会使这些有毒成分分解，因此四季豆炒
制之前不妨先焯下水。鲜黄花菜中含有秋水仙碱，秋
水仙碱本身无毒，但进入人体后，会氧化成为有毒的
二秋水仙碱。这种物质对胃肠道和泌尿系统有强烈刺
激作用，可引起恶心、呕吐等症状。秋水仙碱可溶于
水，通过焯水的方法能减少对人体的毒性。

焯水方法：煮沸维持10分钟以上。担心有农残、虫
卵等的。常见食材：西兰花、香菇等。有些人担心西
兰花、香菇等蔬菜难以通过冲洗、浸泡，去除一些农
残、重金属或灰尘、虫卵等，那么，不妨在正式烹调
前焯下水。

焯水方法：将食材放入沸水中焯煮数分钟即可。


