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《本草纲目》指出，“饮食者，人之命脉也。”古
希腊“医学之父”希波克拉底也说过：“让食物成为
你的药物”。诸多现代研究表明，健康的饮食习惯是
强身健体、益寿延年的必要条件之一。美国南加州大
学长寿研究所和威斯康星大学的研究人员近日在国际
学术期刊《细胞》上发表综述研究指出，人类的营养
须根据年龄、遗传、个人代谢等状况进行调整，并结
合数百项关于实验室动物和人类营养、疾病和寿命的
研究，采用多系统、多支柱的方法对“长寿饮食”进
行了定义。研究者之一、美国南加州大学长寿研究所
主任瓦尔特·隆戈教授描述长寿饮食的样子是：“大量
的豆类、全谷物和蔬菜；一些鱼；少量红肉、加工肉
以及白肉；少糖、少精制谷物；坚果和橄榄油的含量
较高，以及一些黑巧克力。”此外，研究还针对吃什
么、什么时候吃、吃多少等问题给出了确切建议。

主食：大部分应来自非精制碳水

在人体必需的营养素中，碳水化合物、脂类、
蛋白质因为需要量大、膳食中占比高，被称为宏量
营养素。综述指出，饮食中，约 25%~35%的能量
应来自脂肪，约 10%~15%来自蛋白质，而 45%~
60%的热量应该来自非精制的碳水化合物，即未经
过加工的“完整”碳水化合物，包括全谷类、粗粮

杂豆、薯类等食物，区别于精米、白面、面包、糕
点等精制碳水化合物。

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授景
浩表示，非精制碳水化合物富含膳食纤维，所需消
化时间更长，可延长饱腹感，有助控制食欲、维持
血糖稳定，同时改善肠道微生态环境，降低肠癌风
险。非精制碳水化合物中还保留了食物中更多的维
生素、矿物质、抗氧化营养素等，饮食中摄入中高
量的非精制碳水，不仅增加营养供应，还能为健康
带来其他益处。例如，在同等重量、同样能量的前
提下，全谷物所含的 B 族维生素、钾、镁等是白米
饭的 3 倍；全谷杂粮的黑色和红色麸皮中含有花青
素、大麦和燕麦含β葡聚糖，有利于抗氧化，可降
低坏胆固醇，预防冠心病。

但我国 2021 年《中国居民膳食指南科学研究报
告》显示，国人主食仍以精制米面为主，八成人全谷
物摄入不达标。大连市中心医院营养科主任王兴国建
议，平时做饭时可将全谷物、杂豆等混合白米熬粥或
煮饭，减少吃白馒头、白米饭、面条等精制谷物的次
数；没有经过精磨的薯类、根茎蔬菜也可作为高质量
的非精制碳水，比如红薯、紫薯、南瓜等。根据《中
国居民膳食指南（2022）》的推荐，每人每天应摄入

谷类食物 200~300 克，其中要包含全谷物和杂豆类
50~150克；薯类食物50~100克。

蛋白质：“素食+海鲜”模式

蛋白质是组成人体细胞、组织的重要成分。综述
称，食物中的蛋白质和某些氨基酸可帮助提高生长激
素信号，这对延长寿命十分重要，但它们也会提升体
内的胰岛素样生长因子 1 （可激活促衰老轴）水平，
加快衰老。因此，长寿饮食模式推荐蛋白质摄入要少
量但足够，且最好以植物性来源为主；也可选择以鱼
和海鲜为蛋白质主要来源的“素食加海鲜”饮食模
式。国际血脂专家组发布的共识中提出“蛋白质来源
金字塔”，位于塔尖的就是植物蛋白，包括大豆和其
它豆类、坚果，其次是鱼、蛋奶、禽肉等，它们都是
优质蛋白。

此前也有多项证据表明，少吃肉类（尤其是红
肉）、多吃植物蛋白更利于长寿。《英国医学杂志》刊
登的一篇涉及 71万多名参与者、随访达 32年的研究
指出，摄入植物性蛋白可使全因死亡风险降低 8%，
心血管疾病死亡风险降低12％。2021年《中国居民膳
食指南科学研究报告》显示，国人膳食结构中，奶
类、鱼虾类和大豆类都存在摄入不足的问题。王兴国
说，优质蛋白要占到膳食总蛋白质供应量的50%及以
上，有些植物性食物缺乏人体必需的氨基酸，应保证
适量动物性蛋白质的摄入。建议少吃或不吃加工红
肉，每周吃 2~3 份鱼，约 226~339 克（2~3 个手掌大
小），适量蛋奶，多吃豆类等植物蛋白，每100克豆类
及豆制品中蛋白质含量前五位是黑豆、黄豆、绿豆、
红豆、北豆腐。

脂肪：增加植物性来源

综述建议，膳食中应含 25%~35%的脂肪，且大
部分为植物性脂肪。许多食物散发油炸的香味和丝滑
口感是因为含有脂肪，脂肪主要成分是脂肪酸。景浩
说，饱和脂肪酸主要来自猪油、肥肉等动物脂肪以及
可可油、椰子油和棕榈油等植物脂肪，过量摄入会危
害心血管健康；单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸对

降低坏胆固醇有益，主要来源于植物油和鱼类脂肪。
因此，人们应该少吃动物性脂肪，多吃含不饱和脂肪
酸的食物。

《中国居民营养与慢性病状况报告（2020年）》
显示，国人膳食脂肪供能比持续上升，家庭人均每日
烹调用油量远高于推荐值；居民在外就餐或点外卖的
比例不断上升，食堂、餐馆、加工食品中的油、盐问
题值得关注。王兴国提醒，家庭用油要控好量，每日
不超过 25~30克。日常烹调最好用植物油，如葵花籽
油、花生油、大豆油、橄榄油、茶油、亚麻籽油等，
各种油换着吃，利于维持脂肪酸摄入均衡。此外，多
吃富含不饱和脂肪酸的豆类、豆制品，有助调节血压
血脂，还可帮女性减缓雌激素活性的降低。中国营养
学会建议每天吃 15~25克大豆，相当于至少吃 5个麻
将块大小的北豆腐或者1拳头豆腐皮/丝。

进食时间：每天控制在12个小时内

诸多研究肯定了限时进食的益处，比如控制体
重、提高胰岛素敏感性、降低心血管疾病风险、延缓
衰老速度等。综述中也提及，长寿饮食模式中的热量
限制，其实是将每天的进食时间控制在 11~12 小时
内。例如，早饭在上午8点吃，那么晚上7点或8点后
就不要再吃其他东西了。

现在人们还流行用限时进食、辟谷等方法来减
重，但研究者隆戈教授指出，禁食时间太长会使新陈
代谢减慢，不利于健康，大家可尝试每3~4个月进行
一次 5 天的“模拟禁食”，即低热量、低蛋白质、低
糖、中量脂肪（供能占比 30%）的植物性饮食模式，
可使免疫系统恢复活力、降低癌症发病、改善认知能
力、延长寿命。景浩表示，上述限时进食的方法并不
是适合所有人，每天保持在 12~13小时内进食是相对
安全、可行且有效的。王兴国补充说，饮食要有节
制，主要须做好的是，晚饭后不吃零食，不要边熬夜
边吃夜宵等。

人群：65岁以上避免营养不良

综述指出，长寿饮食应根据不同个体的年龄、健
康状况等动态调整，特别是65岁以上的人群，可能需
要增加蛋白质摄入，以避免营养不良；没有肥胖、胰
岛素抵抗等情况下，较高的复合碳水摄入能帮老人避
免身体机能下降。专家们表示，老年人的饮食更要注
重营养全面，主食、禽蛋奶豆、蔬菜水果都不能少。
消化能力弱、免疫力差、虚弱的老人要重视补充蛋白
质，必要时可在医生指导下服用补剂。

此次新研究再次佐证，以植物性食物为主的膳食
模式对长寿十分有益。其实，国人传统的膳食结构就
是以植物性食物为主，只不过从 20 世纪 90 年代开
始，动物性食物摄入迅速增多，如今需要“回归”。
中国营养学会还提倡食物多样、合理搭配，建议每天
平均摄入 12 种以上食物，每周摄入 25 种以上食物。
此外，专家们提醒，长寿还与遗传、社会条件、自然
环境及其他生活方式有关，除了做到健康饮食，人们
还要坚持运动，戒烟限酒，了解家族病史并做好预
防，定期体检，关注心理健康和脑功能状态。

生活经验告诉我们，人内心的成熟度，似乎并不
必然和年纪成正比。经历多、善思考的人，也许年纪
轻轻，为人处世上就很老练。那么从心理角度看，内
心成熟、情绪稳定的人有什么特点呢？美国“积极的
力量”网站总结了13条：

1.“如果生活欺骗了你”，不抱怨、不心急。我们
的每一天、每一个人生阶段，都有事与愿违的事。偶
尔泄气一下可以平衡心理，但如果总是抱怨没得到想
要的，不仅会把别人赶走，也会让自己整日愁容满
面。知足常乐不是一种自欺欺人，而是主动地接纳现
实、调节心态，让自己变积极，心态变了，行动就会
变，生活状态也会跟着变。

2.不记仇。人与人的关系，有爱有恨也有萍水相
逢，怨恨是最应丢弃的。生活中，如果有人冤枉了
你，避开这个人是很自然的，但没有必要时时怀恨在
心，因为这最后伤害的还是自己。成熟意味着你要学
会无视，甚至原谅这些问题，不被它们烦恼。

3.勇于承认错误。成熟的一个重要迹象是做错事
时勇于承认。意识到自己说的话或做的事对别人造成
了伤害是第一步，更重要的是随后的行动，真诚向他
人道歉，提出弥补方案。

4.不以貌取人。人不可貌相，海水不可斗量。有
些很出色的人，外表并没有那么出众。成熟的人不会
根据别人的穿着和发型做判断，而是要深入观察、了
解。

5.不指望别人很完美。如果你总是指望别人做事
周全滴水不漏，那么你会对生活非常失望。成熟的人
会意识到，每个人都会犯错，而且每个人都还有机
会，还可以进步。

6.意识到自己的缺点和瑕疵。内心成熟者的一个
重要特征就是，他们知道自己的优劣势。面对自身的
缺点、瑕疵，与其否认其存在，不如学会和它相处，
影响大的短处要慢慢增进，更重要的是花精力发扬自

己的优点。
7.比较理性地看待爱情和婚姻。婚恋在一开始可

能是风花雪月，随后会慢慢发展成柴米油盐。成熟的
人能接纳这一变化，不会对伴侣和婚姻持过于浪漫的
幻想。

8.适当松绑。成年人的世界不轻松，但每个人心
中都有孩童般的情感，都有流露出来的需求。内心成
熟的人会时不时放下工作、账单、家庭和责任，充分
享受自在的乐趣，而不至于把每天都过得太严肃。

9.会同情他人。别人落魄时，我们应该总是表现
出同情心。因为你永远不知道什么时候会轮到自己，
那时候，你会非常需要朋友和家人的支持。

10.适应力强。不少人在进展不顺利时会崩溃，成
熟意味着你要意识到并不是所有的事都会按照你的意
志发展，要学着接受变化。

11.专注个人成长。成长是一个持续的过程。情感
成熟的人不去过度关注其他人的问题，而是更关注自
己的需要和发展，因此也有勇气做出必要的改变。

12.接受不同的观点。思想的交流碰撞是有益的，
但是怀着一股怒气非要他人认同你的观点，就没有必
要。随着年龄的增长和成熟，你要学会接纳别人的观
点。当你开始接受差异，生活中的心烦事会少很多。

13.欣赏生活中的小事。成熟的人会意识到成功不
只是为了追求豪宅、豪车。最珍贵的礼物往往是一张
感谢卡，或伴侣为疲惫的人做爱吃的菜。小事其实对
人生更有意义。

手脚冰凉在女性、老人和体弱者中最为常见。人
们大多认为手脚冰凉是“寒”造成的，于是选择吃牛
羊肉、辣椒、生姜、桂圆等辛热之品来温补。有些人
吃完会感到身体热乎乎的，手脚也不那么凉了，有些
人却可能适得其反。

中医认为，手脚冰凉属“肢厥”范畴。《伤寒
论》云：“凡厥者，阴阳气不相顺接，便为厥。”由此
可见，肢厥是由于阴阳之气失去平衡、不能相互贯
通，导致阳气不能正常布达温煦所致。而肢厥也有寒
热之分，不是所有的手脚冰凉都是阳虚惹的祸，我们
要辨证施治，不可盲目温补。

寒证造成的手脚冰凉是因为人体内寒气过剩、阳
气衰微，寒气凝滞于经脉，致使气血运行受阻，不能
达到四肢末端。因此，除了手脚发凉之外，还常常出
现恶寒蜷卧、面色苍白、腹痛下利、呕吐不渴、舌苔
白滑、脉微细等证。防治可用四逆汤温中散寒。方中
生附子是大热之品，其性走而不守，能通行十二经，
温壮元阳，回阳救逆；干姜性热、味辛，入心、脾、
胃、肺经，其性守而不走，温中散寒，助阳通脉；炙
甘草既可以益气补中，治虚寒之本，也能缓和干姜、
附子峻烈的药性，调和诸药。

热厥，即因为邪热深伏于身体、闭阻阳气，导致
阳气不能外达四肢而导致的手足逆冷。除了手足冰
冷，还常常会感到喜冷饮而恶热，伴烦渴口干、小便
黄赤，舌质红，苔黄燥，脉洪大有力。通常发热在
前，手足厥冷在后；厥为标，热为本，也就是真热在
里，隔寒于外的真热假寒证。此时，应使用白虎汤清
里透热。方中石膏性大寒，味辛、甘，擅长清热，以
制阳明内盛之热，并能止渴除烦；知母性寒，味苦，
质润，能助石膏以清热生津；粳米、炙甘草和中益
胃，并可防止石膏和知母的大寒之性伤身，诸药配
伍，便能帮助患者清热、除烦，生津止渴，邪热内盛
所导致的四肢逆冷就会自然解除。


