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提到营养餐，很多人的第一反应是大鱼大肉。所
以，家里如果有病号或者产妇的话，家人常会做一些
大补的东西来为他们养身体。吃久了可能会导致蛋白
质和脂肪摄入过多，膳食纤维等营养素摄入不足，加
重肝肾负担。中国疾病预防控制中心营养与健康所研
究员何丽告诉记者，真正有利于健康的营养餐需要遵
循5个原则。

重“鲜”：食物要尽量鲜活。鲜活的食物营养和
味道都处在最佳状态，对人体健康益处更多。比如新
鲜的蔬菜水果，不但水分含量高、味道清新，维生素
和植物化学物等营养成分也格外丰富。如果放置时间
过长，不仅水分丢失影响口感，其中的维生素C、胡
萝卜素等也会因为氧化分解而损失。并且随着储存时
间延长，蔬菜中的有害物质亚硝酸盐含量也会增加。
畜禽肉及鱼类经过冷藏和冻藏，风味口感和营养价值
也会下降。如果时间充裕，建议每天早上买好一天的
蔬菜和肉类，不要过长时间放置；尽量少吃腌菜、酱
菜、腊肉、香肠等腌制、加工食品。忙碌的年轻人如
果做不到天天买新鲜食材，最好能保证每天至少有一
半鲜活的食物。

多“品”：每天至少进食 12种食物。食物品种齐
全、种类多样是营养餐的基础，应包括五大类食物：
谷薯杂豆类，可以为人体提供丰富的碳水化合物、B
族维生素、矿物质、蛋白质和膳食纤维；蔬果类，是
人体维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物的重要
来源；畜禽鱼蛋类，富含蛋白质、脂类、脂溶性维生
素、B 族维生素和矿物质；奶豆坚果类，富含蛋白
质、钙和多不饱和脂肪酸；油盐类，主要提供纯能
量、维生素E和氯、钠元素。只有每天都摄取这些食
物才可能满足人们“平衡膳食”的需求。建议每天平
均摄入的食物种类数量（烹调油和调味品除外）达到
12种以上，每周达到 25种以上。具体可量化为：谷
类、薯类和杂豆类平均每天 3 种以上，每周 5 种以
上；蔬菜、菌藻和水果类平均每天4种以上，每周10

种以上；鱼、蛋、畜禽肉类每天 3种以上，每周 5种
以上；奶、大豆和坚果类平均每天 2种，每周 5种以
上。

选“色”：每天吃够 5种颜色。不同颜色的食物，
含有叶黄素等多种类胡萝卜素、花青素、黄酮类化合
物、多酚、番茄红素、有机硫化物等各种植物化学
物，这些生物活性成分可以促进机体健康，起到预防
癌症、保护心血管、增强免疫、杀菌等作用。建议每
天吃够“红黄绿白紫”5种颜色的食物，尤其是多吃
深绿色、红色、橘红色和紫红色等深色蔬菜，如菠
菜、西兰花、胡萝卜等。

估“量”：算出均重不超量。《中国居民膳食指南
（2016）》推荐，普通健康成年人每天应进食谷薯杂
豆类250~400克（50克面粉相当于80克馒头，50克大
米相当于 110 克米饭），蔬菜 300~500 克，水果 200~
350 克（苹果约 1 个），畜肉类、水产类各 40~75 克，
蛋类 40~50 克 （1 个鸡蛋），液体奶 300 克 （大约 1
袋），大豆 25克（相当于 40克豆腐丝、75克北豆腐、
140克南豆腐），坚果约10克（瓜子一把半，核桃2~3
个），食用油25~30克，盐最好不超过5克。建议根据
自身情况合理分配三餐，可将早、中、晚三餐的能量
比设为 3：4：3。平日购买食材时可将印有重量的购
物小票保留，既可直观地看出一把菜的重量，也可根
据食材的总重量和个数来评估蔬果均重，肉类可根据
总重分割成每顿饭所需吃的量。

巧“搭”：让营养事半功倍。将各种食材科学搭
配在一起，能提高食物的营养价值，并改善风味和口
感。首先，在吃主食时可进行粗细搭配，比如将大米
与 1/3 的糙米一起煮，将白面粉和玉米粉一起蒸馒
头，或者用一些粗粮、杂豆，如燕麦、小米、荞麦、
红小豆、芸豆、绿豆、花豆等做成八宝粥，这些组合
不仅可以降低主食的血糖生成指数，还能补充B族维
生素、膳食纤维和各种矿物质。其次，蔬菜和肉类搭
配能起到增强风味、趋利避害的作用。比如牛肉炖胡
萝卜洋葱，牛肉中的脂肪可促进胡萝卜素的吸收，胡
萝卜、洋葱中的抗氧化成分和膳食纤维又可帮助削减
牛肉因饱和脂肪酸过多而带来的心血管疾病风险。总
之，学会食物搭配，营养事半功倍。

老年人的心理健康是健康长寿的前提与保障，但
随着身体功能的衰退，生活适应能力也逐渐下降，老
年人容易产生各种心理障碍。日前，中国科学院心理
研究所发布的《我国老年人的心理健康现状》显示，
我国有近 1/3的老年人存在抑郁状态。从中年时期到
老年时期，焦虑情绪随增龄有所下降，而抑郁情绪有
所上升，综合的消极情绪指标随增龄先下降(至70岁)
后升高。世界卫生组织《关于老龄化与健康的全球报
告》中也显示，70 岁将成为“新的 60 岁”，是界定

“老人”的分水岭，也是老人心态变化的分水岭。
老年人的各组织器官生理功能衰退，导致机体调

节功能不足，抗病能力减弱，适应力下降，心理状态
也可能随之出现异常。

被遗弃感：老年人退休离开工作岗位后，往往
会感到空虚。如果子孙不孝，家庭不和睦，生病后
会担心失去生活能力，尤其是一些诊断不明确、治
疗效果不显著的疾病，更容易使其产生惶恐和被遗
弃的感觉。

孤独感：孤独寂寞是老年人最常见的心理特征。
由于老年人的神经抑制高于兴奋，会比较喜欢在相对
安静的环境中生活。退休后，易因失落而诱发孤独
感；子女较少关心照顾，或失去配偶等因素则会加深
这种孤独和苦楚。

焦虑抑郁感：有些老年人觉得自己年龄大了，力
不从心，因而焦虑不安。特别是生病后少言寡语，对
外界任何事物都不感兴趣，有的饮泣不语，还有的自
暴自弃，放弃治疗。

自卑感：一些老年人经常怀疑他人嫌弃自己“不
中用”，因而存在自卑心理。如果孩子工作忙，不能
及时照顾看望，个别老人甚至会认为受到冷落。

沟通障碍：老年人可能因脑组织逐渐萎缩、脑功
能减退而导致智力水平呈下降趋势，引起记忆功能的
减退、多疑、委屈、爱唠叨等，有时会让子女感到交
流困难。

老年时期是人生的完成阶段，也是实现生活价值
的重要时期，因此对老年人的心理护理尤为重要。除
子女的理解和细心照护，老年人还可从以下几方面调
整心理状态：

1.饮食上要做到食物多样化，主动饮水，少食多
餐，保证能量摄入，降低营养不良的风险。需注意，
老年人的体重指数（BMI=体重/身高的平方）应不低
于20。

2.注意劳逸结合，及时舒缓压力，戒烟限酒，保
证充足睡眠。

3.坚持适量运动对延缓衰老有积极作用。老年人
锻炼一定要循序渐进，选择运动时间不过长、强度不
太大的全身性体育活动，如散步、快走、太极拳等。

4.老年人大多会有子女远离后的空巢感，这个阶段
应多交友，参与社会活动，在能力范围内外出游玩，尝
试结交各年龄段的朋友有利于老年人的身心健康。

上了年纪，特别是退休后，不少老人会觉得生活
一下子少了奔头，没有前行的目标和方向。美国圣卢
克·罗斯福医院研究人员曾对 13.7万名平均年龄为 67
岁的老年人进行 7年随访，结果发现，拥有较高生活
目标的人更长寿，死于心脏病的风险也更低。研究表
明，生活有目标对于老年人至关重要。纵观世界，丹
麦是全球幸福指数最高的国家，老年人的生活也特别
有方向感，早在1982年，丹麦高龄老年人政策委员会
就提出了“高龄者福祉三原则”。

原则一：持续性。丹麦的养老系统虽然完善，但
大多数老人仍不愿离开居住多年的温馨港湾。在自己
家里，他们会觉得生活更舒适、更安心。与其勉强老
人搬进老年公寓或养老院，不如帮他们改造现居的房
屋。因此，丹麦政府为选择居家养老的老人提供了很
多支持和帮助。老人可以向政府申请免费安装居家养
老的安全保护设施，如专用坐便支架、安全洗浴装
置、安全扶手及安全座椅等，将家改装成老年公寓模
式。这样做不但满足了老年人的心愿，还节省了新建
老年公寓所需投入的巨额资金。此外，居家养老的老
人同样可以享受到 24小时随叫随到的“养老院级别”
待遇。只要老人向政府申请居家护理，专业的护理员
就会来到家里帮老人完成他们想做却无法自己实现的
事情，从滴眼药水到做饭、喂饭，从洗澡到清洁、采
购，护理员样样精通。

87岁的尼尔斯就享受着免费居家护理服务。两年
前，他患上帕金森，生活不能自理，地方政府派来的
护理员每周多次来到尼尔斯家中帮他洗澡、打扫房
屋、做饭。丹麦老人从政府得到的帮助远胜于子女的
照料。如此居家养老模式让老年人能在保持原有生活
状态和居住场所的基础上，得到了贴心和免费的照
料，无疑是老年人增寿和安享晚年的主要原因。

原则二：自主性。虽然心有余而力不足，但丹麦
高龄老人仍希望有权利决定自己的事情。在丹麦，无
论是身居高位的领导阶层，还是身单力薄的老年民
众，都享有很高的自主权。“老人们愿意做的事，就
应该让他们自己去做。”护理员玛特告诉笔者，“这样
不但增加了老年人自我管理的自由度，还提高了他们
的生活品质。”的确，连自己的事情都无权决定的老
人，还会从哪里找到生活的希望和信心呢?丹麦人认
为，高品质的生活源自独立自主，尊重老年人的决定
也是在为他们提供有尊严的晚年生活。比如，丹麦人
会让老人自己决定护理员来家的护理时间及护理方
式，就算住在养老院的老人也有权决定护理方式，护
理员只需帮助老人做需要帮助的事情即可。

老人的自主性还体现在乘坐公共交通工具上，笔
者曾在公交车上给一位高龄老人让座，却遭到斥责：

“既然我决定站着，你为何让我坐下?你认为我老了，
还是不尊重我的决定?”后来笔者才知道，丹麦老人
不喜欢有人干扰他们的决定，不想成为别人眼中的弱
势群体。

原则三：潜在性。2008年，自从丹麦的弗雷德里
西亚自治市率先在全国范围内将“自助护理”引入养
老服务后，其他地区也开始效仿。所谓“自助护
理”，就是让老人学会自己照顾自己。2015年，丹麦
政府将“自助护理”列入法律。然后，各自治区政府
的养老部门在提供居家护理服务的同时，也走上了开
发老年人潜能的道路。虽然各种护理因人而异，但养
老部门必须在服务中挖掘老年人独立生活更长时间的
潜能。所以，在丹麦的社区内外到处都有运动场，老
人可以快速找到运动的地方，从而增加运动积极性，
提高体能。同时，护理员的工作也从帮老人解决问题
变成训练老人独立完成任务。自从“自助护理”实施
以来，丹麦老人的生活质量得以大大提高，政府的养
老成本也降低了。

美国心脏协会杂志《高血压》刊登一项最新研究
表明，年轻人高血压与大脑体积变小和痴呆症风险增
大密切相关。与血压正常的人群相比，35~44岁时诊
断为高血压的人大脑体积更小，更容易患痴呆症。结
果表明，青年至中年期积极采取措施控制或延迟高血
压发生，有助降低痴呆症风险。

澳大利亚墨尔本大学眼科流行病学研究团队对来
自英国生物银行的 11399 名不同年龄段 (35 岁以下、
35~44 岁以及 45~54 岁)的高血压患者和 11399 名没有
高血压的参试者(对照组)相关数据进行梳理分析。所
有参试者接受了大脑核磁共振成像扫描，并接受平均
11.9年的跟踪调查。结果发现，在所有年龄段中，高
血压组参试者大脑总容量都更小，大脑多个区域的容
量明显小于血压正常人群。与对照组相比，35岁之前
确诊高血压与最大的脑容量减少幅度有关。跟踪调查
期间，共有4626人确诊患有痴呆症。对比分析结果显
示，在35~44岁期间确诊高血压的人群中，痴呆症风
险比对照组高出61%;在45岁~54岁期间确诊高血压的
人群中，血管性痴呆风险比对照组高出 45%;在 35岁
之前确诊高血压的年轻人中，血管性痴呆风险比对照
组高出69%。

专家指出，大脑体积缩小意味着神经元数量减
少，神经元之间的联系也更少。脑容量较大，大脑认
知功能更好。反之，脑容量萎缩会增加痴呆症发病风
险。随时间推移，高血压会影响大脑血流，损害大脑
结构。若不及时干预，大脑功能必然减退。新研究结
果表明，早期更好地预防和控制高血压，可有效降低
痴呆症风险。


