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带鱼是天然钙库
带鱼味道鲜美、肉质细腻，不仅是很多人餐

桌上的常客，它还是隐藏的含钙大户。
《中国食物成分表》中的数据显示，每 100克

带鱼（切段）中含钙 431毫克，是同等重量牛奶的
4倍多，是名副其实的天然“钙”库。带鱼还富含
有利于钙吸收的维生素D、镁等营养素，以及优质
蛋白质和不饱和脂肪酸，建议大家常吃。

挑选带鱼时要注意：第一，看鱼体。鱼体饱
满匀称，体形完整，坚硬不弯，肉厚为佳，如肉
质松软，说明解冻时间过久。第二，看色泽。鱼
体灰白或银灰色为佳，如呈黄色或银粉掉落很
多，说明带鱼被倒腾的次数较多，表皮氧化不新
鲜。第三，看鱼眼。眼球凸起，黑白分明，洁净
无污为佳，如果眼球下陷、浑浊就不要买了；第
四，看冰层。目前市场上卖的大部分是冻带鱼，
冰层太厚的不划算，太薄的银粉掉落严重，建议
挑冰层适中的。

跟大家分享一道家常菜——香煎带鱼。带鱼刮
去鱼鳞冲洗干净后切段，加入盐、花椒、白酒，
拌匀；盖上保鲜膜，放入冰箱腌制 1个小时；平底
锅中加入少许油，烧到 5成热，用厨房纸巾擦干带
鱼身上的水分，裹上一层干淀粉，再将多余的抖
掉，放入油锅中；带鱼煎出香味，底部变黄后，
轻轻翻面，煎另一面，直至两面变黄。

70多岁的老人是什么样?步履蹒跚?体态羸弱?
出门坐轮椅?卧病在床?如果是这样，那你的印象
可能还停留在 30 年前。日前，芬兰于韦斯屈莱大
学体育与健康科学学院和老年医学研究中心的一
项研究发现，如今老年人的身体要比 30 年前同年
龄的老人“年轻”很多。

身体和大脑都年轻了

上述研究收集了 1989~1990年间 500多名 75~80
岁老人日常生活能力的相关数据，以及 2017~2018
年间同龄老人的数据，对比分析发现，当代老人
与 30 年前同龄人相比，步速平均快 0.2~0.4 米/秒，
握力强 5%~25%，膝关节伸展强度高 20%~47%，1
秒内的强迫肺活量指标高 14%~21%，语言流畅
性、推理能力、记忆力等也表现更佳。研究主要
作者泰纳·朗塔宁教授说：“人们对老年的固有认
识已经过时了，如今老年人的寿命在延长，身体
各项机能水平在提高，失能年龄也在后移。”

近年来，反映老年人变“年轻”现象的相关
研究并不少。今年 9月，英国《老年医学杂志》刊
登一项研究，对比两组相距 28 年的同龄老人的认
知表现后发现，最近一组老人的认知能力比 28 年
前的同龄人更好，智商值年平均增长 0.3。《人口
与发展杂志》刊登的《中国高龄老年人日常生活
自理能力及其变化情况分析》一文也指出，2002
年高龄老人总体失能比例为 41.1%，2011年同年龄
的高龄老人总体失能比例则下降为 36.3%。

北京医院老年医学研究所原所长高芳堃解释
说，衡量衰老情况的指标大体上包括身体功能和
大脑认知功能两类，肌肉力量、行走速度等反映
出老人的身体情况、体能、骨骼强弱等，记忆
力、推理能力等则显示大脑皮层的衰老程度。这
两类指标决定着一个人的身心健康，也影响着老
人的自理能力和长寿条件。“这一代老人的整体
身体情况确实比 30年前好了很多。”

多种有利变化让老人更健康

上述研究认为，老年人变“年轻”的主要影
响因素与生存环境改变有很大关系，包括更好的
营养和卫生条件、医疗保健环境、受教育机会和
更好的工作生活等。专家们也表示，这种变化在
我们国家可能更为明显。

经济发展改善老年人生活。高芳堃说，经济
发展是带来这一切变化的根本原因。相比西方发
达国家，我国经济发展在近 30 年来所取得的进步
更加明显，人民生活水平也发生翻天覆地的变
化，老年人无论在物质生活，还是精神生活方面
都有很大改善。“以前的老年人无论衣食住行，
都以满足基本需求为主，很少能考虑到健康层
面，现在的老年人可以自主选择更健康、优质的

生活方式。”
受教育程度提升让老人更健康。上述芬兰的

研究称，两组老人出现认知差异的最重要潜在因
素是受教育时间长短。高芳堃解释说，受教育程
度高的老人即便在年老后也常保持阅读、思考习
惯，愿意学习新技能，接触新事物，这都会延缓
大脑认知功能衰退。此外，教育还影响健康素
养，受教育程度高的老人更重视和了解健康知识。

物质丰富，营养更充沛。营养物质是维持人
体生命健康，保证各项身体机能、体力活动和思
维活动的必需品。一旦缺乏营养，老年人的日常
活动和大脑认知功能都会受影响。中国老年学和
老年医学学会营养食品分会主任付萍表示，与 30
年前相比，如今食物供给，及人们对食物的购买
能力都有很大改变，食物结构更丰富了，日常饮
食中的肉、菜、水果等多种营养搭配条件也随之
改善。

技术提升，医疗保障更全面。医疗技术提升
助益健康最直观的体现是人均预期寿命的延长。
国家卫生健康委员会的统计数据显示，2019 年，
我国居民人均预期寿命为 77.3 岁，而在 1990 年，
我国人口平均预期寿命仅为 68.55岁，30年间增加
近 10 岁。付萍表示，医疗技术进步让很多以前不
可治的疾病变得可防可治，老年人的预期寿命和
健康预期寿命都在延长，再加上医保覆盖范围扩
大，受益最大的便是老年人。

健康战略促进老年人健康。高芳堃说，国家
重视也给百姓健康带来诸多改善，老年人的健康
更受关注。2017年 10月 18日，习近平总书记在十
九大报告中提出，将健康中国作为国家战略来实

施，要求完善国民健康政策，为人民群众提供全
方位全周期健康服务。

新生活也带来新问题

付萍表示，每个时代的老人都有其特点。当
代老人除了享受生活带来的可喜变化外，也面临
着此前不曾存在的新健康问题，需要我们格外关
注。

生活便利了，运动反而少了。现代生活越来
越智能化、便捷化，做家务有洗碗机、扫地机器
人，出行有地铁、公交、网约车，给老年人带来
便利的同时，也导致老年人运动量大大减少。高
芳堃说，运动可以延缓衰老，保持身体各项机能
的发挥，对老年人，尤其是高龄老人尤为重要。
老年人应更加主动积极地参与运动，尽可能每日
身体活动时长达到半个小时，多散散步、打打太
极拳等。

治病水平提高，防病意识却没跟上。随着医
疗水平提升，各种疑难杂症有了缓解和解决之
策，但老年人心脑血管疾病、癌症及各类慢性疾
病发生率和病死率仍居高不下，这主要与人们预
防不足有关。一些不良生活习惯，如作息不规
律、饮食热量过高、久坐运动少、精神压力大等
都成为当代老年人健康的新威胁。

寿命变长，高龄老人照护需求难满足。泰纳·
朗塔宁教授在研究中指出，在人均寿命延长、老
龄化人口增多的同时，高龄老人的护理需求更多
了。高芳堃说，这是客观存在的需求，面对这一
问题，国家需要做好布局，除了让失能的老人得
到良好照护，还要让健康老人的自理能力提升，
延长高龄老人的自理期。

医疗水平发展不均，城乡老人健康差异大。
虽然现在的农村老人也有了医保，但当地医疗水
平却比不上北京、上海等经济较发达的城市，有
些大病只能去外地医院治疗。高芳堃认为，要改
变这一现状，医疗资源配置还需向基层下沉，一
方面缓解大医院的压力，另一方面方便地方百
姓，让老人出门就能看病。

将塑料排放在自然环境中，很可能会被鱼
类、鸟类或其他生物摄入，导致动植物等死亡，
甚至生物链断裂，加快生态恶化。因此，在处理
塑料和微塑料方面，除了垃圾填埋和排入下水道
外，回收利用成为最环保的一种处理途径。日常
生活中，人们已不断意识到应尽量少用塑料制
品，如塑料包装袋、塑料打包盒、塑料吸管等，
以营造一个环保、可持续发展的社会。但除了我
们直观看到的这些塑料品外，有些塑料隐藏在人
们意想不到的地方。经常使用这些含有隐形塑料
的物品，无形中也会增加环境的负担。

纸杯。虽然纸杯绝大部分材质是纸，但纸杯
那层薄薄的衬里却是塑料做的，因为完全用纸做
的杯子无法盛装滚烫的液体。因此，虽然有些饮
料店对旧纸杯进行了回收利用，但这对环保来说
远远不够。建议：每次外出都带上可重复使用的
水杯，而在家就用玻璃杯喝水。

茶包。塑料隐藏在茶袋里的两个地方。一个
是袋子本身可能添加了少量的塑料，这些塑料可
以帮助它们在沸水中保持原有的形状。加拿大麦吉
尔大学的科研人员发现，在加热到 95℃的水中浸泡
一个茶袋，可能会在杯子里释放出大约 116亿个微
塑料颗粒。二是单独包装茶包的包装里也可能含有

塑料衬里。建议：购买散装茶叶，用可重复使用的
泡茶器，这样就能减少对塑料和纸张的浪费。

摇粒绒服装。摇粒绒通常是由回收塑料制成
的，因此摇粒绒服装中含有大量的塑料微纤维成
分。每次清洗摇粒绒面料时，数万个塑料微纤维
就会被释放到环境中。如果这些微纤维进入饮用
水或海洋，就不可避免地会进入人类和海洋生物
的身体中。建议：为减少微纤维污染，不购买摇
粒绒服装是最佳的选择。在洗衣机里放入除毛洗
衣球也能减少塑料微纤维的释放。

一次性湿巾。一次性湿巾的种类多样，包括
婴儿湿巾、个人卫生湿巾、抗菌湿巾和卸妆湿巾
等，使用起来很方便。除塑料包装外，湿巾本身
也含有塑料成分，最终被扔进垃圾桶或被冲洗都
会将塑料释放到环境中去。湿巾含有无法被生物
降解的塑料纤维，因而会堵塞下水道；而进入海
洋的湿巾会被海龟等海洋生物当作食物误食。建
议：非必需时不要使用一次性湿巾，平时用干净
的抹布清洁物体表面；如厕时不要使用一次性清
洁湿巾，厕纸是更好地选择；用毛巾来卸妆；即
使用了一次性湿巾，也要把它们扔到垃圾桶中，
不要随意丢进马桶。

烟头。烟头是最普遍的人为污染物。当人们
把烟头扔在地上时，它们最终会进入排水沟。一
根烟头就会污染近 3.8升水，其中部分污染来自于
塑料（用于制造香烟的过滤嘴）。建议：如果你吸
烟，不要把烟头扔到地上或水里，而是要把它们
准确地扔在垃圾桶或烟灰缸里。

闪光装饰物。闪光装饰物最容易被用于衣
服、地毯和沙发上。即使设法把它清理干净，扔
进垃圾桶，它也会在垃圾填埋场里待很长时间。闪
光装饰物是用铝粘合塑料而制成的，如果它在水中
漂浮，就会成为海洋塑料垃圾的一部分，被浮游生
物、鱼类、贝类、海鸟和其他生物食用，胃里堆积
了这种塑料垃圾的海鸟会被活活饿死。建议：最简
单的办法就是避免使用所有闪光装饰物。

和30年前相比，老人身体年轻多了

据英国《星期日泰晤士报》报道，英国科学
家研究发现，经常吃汉堡等垃圾食品，而新鲜食
物吃得少的人，会导致抗氧化剂摄入不足，损伤
红血球细胞，增加患癌风险。

英国斯旺西大学胃肠病学与癌症研究专家哈
桑·哈布比发现，红血球可将氧气从肺部输送至身
体各部位，并带走二氧化碳，检查红血球就可以
了解一个人的身体状况。对比分析发现，某些癌

症患者红血球突变率会大幅上升，而健康参试者
之间，红血球突变率也存在明显差异。研究发
现，新鲜果蔬及鱼类吃得少的人，其干细胞突变
率会翻倍；摄入含大量抗氧化剂的食物，如新鲜
果蔬的参试者，细胞突变率就低得多。哈布比表
示，饮食习惯与红细胞的健康存在密切关联，这
些细胞的状态会快速反映出饮食是否健康，所以
建议多吃新鲜食物，少吃垃圾食品。

多吃鲜果蔬 细胞突变少


