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来自食物的营养素种类繁多，人类所需大约
40 种。此外，人体还需要类胡萝卜素、番茄红
素、叶黄素等植物化学物。不过，中国注册营养
师马跃青提醒，各种营养素和植物化学物跟人一
样，都有不同的脾气秉性，烹调时需要有所注意。

维生素 C、叶酸和花青素：怕热又怕氧、还易
溶于水。这类营养素无论蒸、煮、炒都会有明显
损失，焯水会大量流失，油炸损失更明显。富含
维生素 C 的食物有新鲜蔬菜、水果、薯类等，绿叶
菜和豆类是叶酸最丰富的来源，紫甘蓝、茄子等
紫色食物富含花青素。这些食物最好用蒸、旺火
快炒的方式来烹制，用少量水煮也不错。比如绿
叶菜可以采用油煮法，具体做法是，少量水沸腾
后加入少量油(也可用肉汤、鸡汤)，像炒菜一样把
绿叶菜放进去翻匀，然后焖 1 分钟，再加调味品即
可连汤带菜食用。这样溶在汤里的营养素也不会
浪费。油煮法只要控制好时间，营养素损失率会
低于焯煮法。

维生素 B2、维生素 B6、十字花科里的硫苷类
抗癌物质：不太怕热，但易溶于水。维生素 B2 的
主要食物来源是奶类、蛋黄、深绿色叶菜、谷物、
豆类、坚果、鱼肉及动物内脏；富含维生素 B6 的
食物有坚果、鱼肉、禽肉、动物肝脏和蛋黄；硫苷
类抗癌物质存在于西兰花、紫甘蓝等十字花科蔬菜
中。烹调这类食物要注意，不能长时间水煮。

胡萝卜素、番茄红素、叶黄素、维生素 E、维
生素 K、欧米伽 3 脂肪酸等：不易溶于水，但比较
怕热油和氧气。这些营养素的特点是，不怕煮，
100℃也无所谓，但害怕在油炒的情况下接触氧

气，油煎油炸之后再炖煮一段时间最糟糕。胡萝
卜素和叶黄素存在于颜色深绿、橙黄或深黄色的
食物中，比如菠菜等绿叶菜以及胡萝卜、南瓜、
木瓜等果蔬；番茄红素存在于番茄、西瓜等红色
食物中；坚果种子、植物油、豆类等是维生素 E 的
好来源；维生素 K 主要来自绿叶蔬菜、蛋黄、动
物内脏、大豆等食物；富含欧米伽 3 脂肪酸的食物
有三文鱼、鲅鱼 （马鲛鱼）、鲈鱼等水产品。烹调
上述食物要注意，最好不要油煎油炸，也不要用
大量油炒。比如，用大量油炒胡萝卜，胡萝卜素
反而损失更多，因为这种营养素既怕油炸的温
度，又怕在热油下接触氧气，而且胡萝卜素易溶
于油脂，用大量油炒，溶出更多 （炒菜油变黄就
是证据），粘在锅壁盘子上被白白浪费了。

钾元素：完全不怕热，但会溶在水里丢失。
钾最好的食物来源是新鲜蔬菜、薯类和豆类等，
烹调时要注意不要用大量水煮。此外，还要注意
少放盐，否则摄入太多钠也不利于补钾。

膳食纤维：既不怕热和氧化，也不会溶入水
中。膳食纤维存在于粗粮、蔬菜和水果中。蔬
菜、粗粮等在经过烹调、煮制之后会变得柔软，
口感更好，但并不会影响其中的膳食纤维发挥功
效。不过，水果榨汁后去掉果渣、打豆浆去掉豆
渣等却会损失大量膳食纤维。

需要说明的是，每种食物都同时含有多种营
养素和植物化学物，保留这些健康成分的最佳烹
调方法并不一定完全相同，但总的原则一样，首
选蒸煮炖等低温烹调方式，时间不宜过长，避免
高温油炸。

上网、唱 K、登山、自驾游......在你眼中，这
些都是年轻人的活动吗？如果是这样，你可要更
新一下自己的观念了。如今，越来越多老年人加
入这些“时髦”的行列，让自己的生活更加丰富
起来。

老年人成为活跃群体

在人们认知中，赶潮流、追时尚是年轻人的
“专利”。而现在，老年人的生活越来越年轻化、
多元化。

热爱旅行的老年人，组建各种登山队、驴友
群、自驾游探险队;短视频平台上，中老年“网
红”逐渐增多，涉及生活智慧分享、情感励志等
多个领域;爱跳舞的老年人越来越动感，舞种也不
只局限于广场舞，还喜欢探戈、芭蕾、街舞……

专家们表示，喜欢赶时髦、跟潮流的老人，
更健康，更快乐，也更长寿。

美团数据显示，2021 年上半年同比 2019 年上
半年，量贩式 KTV 全国 18~21 岁年龄段的用户数下
降了 13.4%，而“有钱有闲”的老年人成了 KTV 的

主力消费人群。
《2019 中国跨境旅行消费报告》 显示，我国

出境游客年龄正呈哑铃式分布，“50 后”年增长率
为 39%，成为仅次于“90”后的第二大增长主力
军。

最新颁布的 《传媒蓝皮书：中国传媒产业发
展报告 (2021)》 显示，中老年用户逐步成为短视频
重度用户，题材时尚新奇，讲述方式生动幽默，
中老年创作者不断涌现，短视频平台已出现抢夺
中老年用户的趋势。

赶时髦，老人身心都健康

于普林说，人是群体性动物，和自己兴趣相
似、志同道合的朋友在一起就会快乐。

这些老人最大的特点是没有“大龄=无价值/痛
苦”的陈腐观念，他们通常对自己的生活有更积
极的评价，自我感觉比实际年龄年轻。

这种紧跟生活潮流的认知，对老人有诸多好
处：增加脑力和体力储备。

老人参加的大都是兼有脑力和体力的活动，
例如绘画、唱歌、跳舞等。在趣味娱乐中，不知
不觉就能锻炼大脑和身体，学习更多技能，日积
月累就增加了大脑和身体机能的储备。

日本川崎大学一项研究发现，唱歌可促进心
肺功能，增加人体内免疫细胞数量，有助于老年
人对抗癌症。

美国加州索尔克生物研究所一项研究显示，
运动和创造性活动能促进大脑新神经元的生长，
特别是人逐渐变老时，有助于降低阿尔茨海默症
和其他神经退行性疾病风险。减少退休综合征。

北京回龙观医院老年科主任、主任医师尚兰
说，门诊常遇到一些老年患者，退休后无所事
事，吃不好，睡不香，时间长了就患上了“退休

综合征”。
老年人要积极参加各项活动，退休后培养一

个兴趣爱好，有目标、连续专注地做一件事，会
产生神经递质内啡肽，使人感到兴奋和快乐。

美国心脏协会一项研究称，目标感强的人，
总体死亡率可降低 23%，心脏病、中风等风险降
低 19%;美国密歇根大学一项研究显示，生活目标
强的人住院的可能性更小，即使住院，在院时间
也会减少 17%。

开阔生活空间

于普林说，时代在不断前进，一直固守以前
的生活方式，人可能会“脱节”，生活也变得被
动。

相比，愿意尝试新鲜事物的老人，心态更开
放，思想更灵活，生活空间更广阔，人也更加自
信。比如学发微信、网络购物，让生活变得便
利，会增加成就感。

因为老人少了年轻人的功利心，做事更多凭
兴趣，更专注和有韧性，反而能发挥出更大的创
造力。

获得更多社会支持

喜欢赶时髦、活动水平高的老人，容易交到
朋友，易对生活产生满足感，也更有安全感。

生活中遇到困难或烦心事，愿意和他人倾
诉，及时获得情感支持，压力也能迅速化解。

世界卫生组织提倡“积极老龄化”的理念，

其核心是老年人生理健康、心理健康、适应社会
良好，对老人的个人、家庭和社区都有积极影响。

于普林说，老年人和年轻人一样，都需要他
人鼓励;不一样的是，身体机能一旦下降，比如骨
质流失、肌肉减少、记忆力衰退，恢复起来更困
难一些。

因此，老人最忌讳的是心态变老，当你不断
说自己老了的时候，反而更加速衰老。

德国老年医学中心一项研究称，自我感觉年
轻的人，幸福感更强，大脑认知能力更好，体内
炎症也少，住院风险更低，而且比同龄人更长寿。

选择适合自己的“时尚”

专家指出，老年人赶时髦，一定要根据自己
的身体状况、年龄特点和兴趣爱好去选择，注意
以下几点：

避免过劳。不论是唱歌跳舞，还是外出旅
游，要根据自己的体力、精力和财力，量力而
行，适度为宜。

老人通常有一些慢性病，比如高血压、冠心
病、关节疼痛等，要按时服药，注意休息。

如果是自驾游，尽量走宽阔的大路，不走泥
路、小路或夜路。老人身体储备能力相对较弱，
一旦超过身体可承受的极限，更容易发生意外。

比如一些老人玩游戏或制作视频上瘾了，顾
不上吃饭、喝水、上厕所，甚至偷偷熬夜，对身
体损耗很大。

避免跌倒。天气不好时要减少外出活动，避
免跌倒。老人跌倒后最易发生骨折，一旦卧床
后，易出现血栓或肺炎，引发一系列问题，生活
质量会受很大影响。

避免过度争论。老人因为兴趣爱好聚在一
起，难免会因观点不同或者比分得失而争执，引
起情绪波动，这不仅使双方不愉快，还易诱发心
脑血管突发疾病。所以，“消遣为主”是大原则。

尊重彼此爱好。燕江陵说，在社区经常看到
一家老两口性格不一样，爱好也不同，有时候为
了强求一致，弄得彼此不高兴。

事实上，爱好有差异很正常，只要都能玩得
高兴，各自接纳不同的兴趣和朋友圈，也未尝不
可。

不过度依赖网络。尚兰说，一些老人开始对
网络感觉陌生，一旦交到一些网友，容易产生过
度的感情依赖，辨不清虚拟世界的真伪，容易上
当受骗。

亲朋好友要帮老人把关或给出建议，如果需
要在线付款，一定要设好支付密码和支付上限。

家人多鼓励支持。家人和亲朋好友要鼓励老
人走出去，做自己喜欢的事，特别是在最初尝试
时，可陪伴老人一起，分享快乐。

比如老人学跳舞、去旅游、做短视频，可把
老人的录像转发到朋友圈，让老人获得更多关
注，这是一种家人的支持。

此外，疫情还没有结束，老年人在一起活动
时，尽量选择宽敞、通风的场所，避免呼吸道传
染病的传播。

咖啡是全球最受欢迎的饮品之一。此前有许多
研究发现，含咖啡因的咖啡可成为均衡饮食的健康
组成部分，并为人体提供能量。近日，一项由西班
牙格拉纳达大学科学家进行的新研究表明，咖啡因
提高了对运动目标的警觉性，同时还加快了参与者
的反应速度。

研究人员邀请健康人群参加这项新研究，平均
年龄 22.5 岁。两天内，按随机顺序，一半参与者服
用咖啡因胶囊 （4 毫克/千克），另一半服用安慰剂
胶囊，并在摄入 60 分钟后测量反应速度。

研究结果表明，摄入咖啡因胶囊的参与者在识
别较小的运动刺激时，显示出更高的准确性和更快
的速度。这表明，咖啡因对参与者的应激处理和决
策产生积极影响。此外，与动态视力相关的眼球运
动速度和敏感度也与咖啡因摄入量相关。

研究人员说：“摄入咖啡因，实际上可提高人
的警觉性，从而有助于提高人的视觉功能，加快反
应速度。”


