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要想長壽，而且是健康的長壽，體

重問題一定要關注。

一項發表在《美國醫學會雜誌》

（JAMA）子刊上的澳大利亞研究顯示：

老年人體重穩定更長壽。這一研究結果

並不受到種族人群的限制，這意味著，

無論西方人還是東方人，隨著年齡增長，

保持一個穩定的體重更利於健康長壽。

撰文：李劼    繪圖：楊佳

體重下降＞ 5% 要引起重視
這項研究提出，就老年男性而言，

與體重穩定者（體重波動在 5% 以內）相

比，體重減輕 5%-10% 者全因死亡風險

增加 33%，體重減輕 10% 以上者則全因

死亡增加 289%。

就老年女性而言，與體重穩定者相

比，體重減輕 5%-10% 者全因死亡風險

增加 26%，體重減輕 10% 以上者則全因

死亡增加 114%。

研究團隊表示，體重下降很可能是

各種縮短壽命疾病存在的早期指標。

老人衰弱的評估中，其中第一條就

是“過去 1 年中，意外出現體重下降＞ 4.5

千克或體重下降＞ 5%”。也就意味著 70

千克的老年人，1 年內體重下降超 7 斤，

就要引起重視。

老年人微胖更佔優勢
我們常說能把體重維持在穩定範圍

內更健康。但在長壽這件事上，隨著年紀

增大，體重微增的人似乎更佔“便宜”。

2022 年中國疾病預防控制中心研究

員施小明團隊在權威期刊《自然·老化》

上發表一項為期 20 年的前瞻性隊列研究，

研究揭示：中國 80 歲及以上的老人，超

重或輕度肥胖者可能更健康長壽，即 BMI

（體重指數）在 24.0-31.9 這個區間。

具體來說，BMI 在超重到輕度肥胖範

圍內（24.0-31.9）的老人壽命最長，他們

的全因死亡率、心血管 / 非心血管疾病死

亡率最低。

與 正 常 體 重（BMI 在 18.5-23.9 之

間）的老人相比，體重較輕者（BMI 小於

18.5）的死亡和生活自理能力失能風險增

加約 30%，而 BMI 超重和輕度肥胖者的相

應風險卻降低約 20%。

這項研究結果說明，對於無基礎疾

病的老年人來說，輕度肥胖可能並非壞

事。而相反地，體重過低帶來的“肌少症”，

反而可能危害更大。

早前歐洲科學家也曾以數十萬老年人

作為研究對象，研究得出這樣的結論：人

的壽命與體重是呈現“U”字形的相關性，

步入老年後如果體重較輕，死亡率會增加

10%；超重時也同樣會增加8%，反而“微胖”

狀態的那些老人，他們的生存期要更長。

當然，不是說一直微胖都是好的。

2021 年《流行病學年鑒》刊登了俄亥俄州

立大學的一項研究調查時間長達 73 年的

研究，結果證實：年輕時能夠維持正常的

體重，年老時體型微胖的人死亡率更低。

練好肌肉很重要
《中國居民膳食指南2022》指出，人體

在40歲左右開始出現肌肉量的減少，在70歲

以前每十年大概會丟失8%，以後肌肉丟失的

速度明顯增快，每十年丟失可達15%。肌肉衰

減可導致骨質疏鬆的風險增加，是老年人死亡

的獨立危險因素。

即便你不用為肥胖減肥，但通過運動增

肌卻是人人皆宜。年近四十，更要保證每天必

需的肌肉運動，拋開器械運動這種負重訓練不

說，至少需要每天快走半小時到四十分鐘，快

走的時候要感到腿部肌肉有些乏累，運動有些

酸痛為好。

平時可以根據健身目的以及自己的身體

實際情況，選擇自己喜歡的運動方式，例如有

氧運動、球類運動、力量練習、中國傳統運動等。

吃得健康更重要
老年人消化吸收能力隨著衰老也會下降，

他們需要更好的營養支持。《中國居民膳食指

南2022》指出，良好的營養狀況對延緩老年人

肌肉衰減具有關鍵作用，主要關注如下營養素

和食物。

首先是蛋白質：建議老年人在一般情況

下每日蛋白質攝入量在每千克體重1.0-1.2克，

日常進行抗阻訓練的老年人每日蛋白質攝入量

為每千克體重≥1.2-1.5克。來自魚、蝦、禽

肉、豬牛羊肉等動物性食物和大豆類食物的優

質蛋白質比例不低於50%，如每天畜肉類50克， 

魚蝦、禽類50-100克。

其他營養：有研究表明，脂肪酸、維生素D、

維生素C、維生素E、類胡蘿蔔素、硒等抗氧

化營養素都有益於延緩肌肉衰減。因此，應增

加攝入富含歐米伽-3多不飽和脂肪酸、維生

素D的海魚類食物、蛋黃，並食用一定量的動

物肝臟。

■ 健康加油站

長壽密碼

老人體重穩定更利於健康長壽

走路也是一種運動方式，但走的時間

一長，就很容易出現“腳跟痛”的問題，

輕者回家休息後就好了，重者反反復復，

甚至一下地，腳就痛得不行。

這種情況，不僅多見於運動後，在日

常生活中也十分常見。

我們為大家準備了一份“腳跟痛”的

應對指南，幫助大家未痛先防，有效止痛，

平時就深受其困擾的人，也同樣適用。

為什麼會出現腳跟痛？
廣東省中醫院大骨科主治醫師侯宇介

紹，除了骨折、腫瘤、跟腱斷裂等比較特

殊的原因外，絕大多數的腳跟痛都與“無

菌性炎症”有關，包括跟底滑囊炎、跟腱

滑囊炎、蹠筋膜炎等。其中最常見的便是

“足底筋膜炎”和“跟底滑囊炎”。

由於足底肌肉受到外力暴力的衝擊或

者長時間走路，引起足底的蹠筋膜軟組織

勞損與跟底滑囊。症狀表現為足底及腳後

跟的疼痛與不適，晨起時疼痛感覺明顯，

一踩地就痛，行走過度時疼痛感加劇，病

情嚴重的患者甚至站立休息時也有疼痛

感。

雖然，腳跟痛發炎的位置各有不同，

但它們往往都與“過度運動”“不合適

的鞋子（太緊或過松的鞋子、鞋墊太薄

等）”“足部受傷”等原因息息相關。

如何預防和緩解腳跟痛？
想要有效預防和緩解疼痛，侯宇表示

需要從上述原因逐一入手，對我們的腳部

做好保護。

選擇一雙合適的鞋子。鞋子不應該過

緊，過緊會對我們的腳造成壓迫，影響腳

部的血液循環；同時也不宜過松，太松會

增加行走時的負擔，加重疲勞。如非必要，

儘量避免穿高跟鞋，選擇穿舒適輕便的運

動鞋；可選用鞋墊，如足弓墊或緩衝墊；

同時鞋底與地面接觸的一面要有足夠的支

撐力，以增強穩定性，避免扭傷。需注意

尤其不能為了方便，穿硬底的拖鞋久行，

更不能穿小碼的拖鞋用腳跟底部壓著鞋後

方的方式久行。

必要時穿著高幫鞋，徒步、爬山等活

動時，可選擇穿高幫鞋，保護踝關節，減

少扭傷可能。

勞逸結合，及時放鬆。許多的足底疼

痛都是由於過度負荷所引起的，所以最關

鍵的就是要避免一次性的久行、久站，在

有不適感的情況下及時休息。

熱水泡腳。熱水泡腳對足部疲勞具有

一定的緩解作用，加入中藥還可以進一步

促進舒筋、通絡、活血。用 50 克寬筋藤、

50 克生薑煮水靜置到 40℃左右，泡腳

15—20 分鐘，能夠促進血液循環，緩解疲

勞。

練功強筋。第一種是勾足強筋：坐在

椅子上抬起腳；在抬腿伸直的過程中，反

復做勾腳背的動作；練習時要注意動作宜

輕微、緩慢。在疼痛緩解期還可以逐步增

加勾足踢腿的動作。

第二種是下肢鍛煉：從中醫的整體觀

來看，足部和下肢的筋屬於一個整體，鍛

煉下肢對緩解、預防足底筋傷疼痛也有一

定的幫助。

如果休息三天，用按摩、熱水泡等方

法都難以緩解時，就需要前往醫院就診。

走路多了腳跟痛 預防止痛有妙招
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管理好體重  知道這兩點很重要

談筋
論骨

立夏養生  三要三不要
進入“立夏”後，日照增加，氣溫漸升，

雷雨增多，濕氣漸大，身體各臟器也隨之

受到季節的影響。

面對自然氣候的改變，我們的養生策

略也要有所調整，順應自然。立夏養生有

講究：三要三不要。

三要
1. 要養陽氣。中國中醫科學院針灸

醫院主任醫師黃濤談道，養陽是夏季養生

的關鍵。“陽”是生命之本，養生就是養

陽氣，陽氣足，人就不易生病。

2. 要養心神。夏與心相通，心陽在

夏季最為旺盛，功能最強。立夏後的高溫

容易引起情緒焦躁，導致心火過旺，引發

各種疾病。

3. 要養脾胃。立夏後常因氣候燥熱

而食欲不振，其實這是因為濕熱蘊積在內，

腸胃缺乏運化動力的反映。但如果脾氣不

足，吃進的食物就不能順利轉化為水穀精

華，或者已經轉化為精華的也不能順暢運

送到身體各個臟腑。夏季更易發生脾胃不

和及脾虛等症狀，比如吃冰冷食物，往往

最先損傷的就是脾胃。

三不要
1. 不要貪涼。黃濤醫生表示，入夏後，

很多人喜歡貪涼，比如年輕人喜歡把空調

溫度調得很低、貪吃冷飲冷食、有些人三

伏天跑步致大汗淋漓等，反而容易損傷身

體的陽氣。

2. 不要淋雨。進入夏季後，雨水逐漸

增多，濕邪最易乘機而入。不要淋雨，儘量

避開潮濕的環境，避免外感濕邪，這樣可避

免腳氣、濕疹、下肢潰瘍等病症的發生。

3. 不要亂穿衣。剛剛進入立夏時節，

天氣忽冷忽熱，故穿衣應隨著氣溫的變化

適時增減衣物。女性還應特別注意保持下

身衣著寬鬆透氣，以防陰部患上皮膚病。

■小妙招

安然度夏試試這些

一份苦菜——消暑退熱

中國國家公共營養師陳治錕建議，夏

季氣溫高、濕度大，此時吃點苦味蔬菜大

有裨益。苦味菜有很多，如苦瓜、苦菜、萵筍、

芹菜、蒲公英、蓮子、百合等。

一碗薏米粥——健脾除濕

夏季胃腸虛弱，消化功能減低，粥類

食物燉煮糜爛，更易於消化。因此，粥是

夏季養生上品。

推薦薏米粥，取粳米250克，薏米100

克，加水適量，共煮成粥。薏米具有健脾除

濕之功效，適用於夏季任何體質人群服用。

一顆鴨蛋——去除心火

夏天易出現心火旺，可以選擇吃點鴨

蛋來緩解。鴨蛋偏涼性，不但可以去心火，

還可補充由於出汗較多所丟失的鈉鹽，恢復

體力。

一頭大蒜——抑制細菌

國家二級公共營養師周鳳玲指出，大

蒜具有很強的殺菌、抗菌的作用，特別是

夏季對腸道內大腸桿菌、痢疾桿菌具有抑

制作用，具有一定殺傷力。

一次午睡——養眼修心

夏季晝長夜短，不少人會漸漸覺得晚

間睡眠不足。所以，夏季，午睡對防病養

生也起著關鍵作用。中醫認為心主神明，

所以“閉目養神”，其實也是在養心。

一次鍛煉——頤養心神

適當的鍛煉，有利於體內汗液排出，

幫助祛體內濕氣。


