
俗话说：“千金难买老来瘦。”但专家指出，吃得太
素、喜瘦忌胖的老人其实多数存在营养不良、免疫力低
下现象，严重时甚至危害到身体健康。

“老来瘦”是对这类人提出忠告

专家指出，在正常饮食情况下，老年人适当

超重未必是坏事。

澳大利亚科学家发现，在 70 多岁的人中，超

重的人比体重正常的人 10 年内死亡的可能性要

小。日本科学家的研究也显示，体重超重不一定

会影响寿命，反而体重不足者与超重者相比，更

多死于恶性肿瘤、心脏病和肺炎。

由此可见，太胖不健康，过瘦也会影响寿命。

为何古人倡导“千金难买老来瘦”？这是有

特殊语境的。

在农耕社会，受有限物质条件影响，一般是

家境富裕，养尊处优才有条件发胖。这些人正应

了《黄帝内经》中对胖人得病的解释：“气满发逆，

甘肥贵人，则高梁之疾也”。

“老来瘦”就是针对这类人所提出的忠告。

注重五方面保持合理体重

体重指数（BMI）是体重（公斤）除以身高

（米）的平方。如果体重指数小于 18.5，认为是过

瘦；体重指数大于 24，认为是超重；体重指数大

于 28，可以认为是肥胖；体重指数在 18.5-24 之

间，是一个标准的体重。

专家表示，老年人体重指数在 20-21 以上、

24以下，可能会更合理。

老年人保持合理体重，可从五方面着手。

合理饮食。推荐少食多餐，每顿饭都不建议

吃得特别饱，七八成饱即可。每天可多吃几顿，

比如早餐、上午加餐、午餐、下午加餐、晚餐，对胃

肠道健康更好，也有利于控制体重。

果蔬要搭配。食物品种丰富，合理搭配，努

力做到餐餐有蔬菜，特别注意多选深色叶菜。尽

可能选择不同种类水果，每种吃得量少些，但种

类多一些，不应用蔬菜替代水果。

肉类换着吃。尽可能换着吃畜肉、禽肉、鱼

虾类及蛋类。保证摄入足够量动物性食物和大

豆类食品：动物性食物摄入总量争取达到平均每

日 120-150 克，其中鱼 40-50 克，畜禽肉 40-50
克，蛋类 40-50 克。推荐每日饮用 300-400 毫升

牛奶或蛋白质含量相当的奶制品。摄入充足大

豆类制品，达到平均每天吃相当于 15 克大豆的

推荐水平。

睡眠充足。有研究发现，睡眠不足会导致瘦

素分泌减少、饥饿素分泌增加，容易感到饥饿，从

而胃口大开，并且，晚上熬夜时也有可能会摄入

多余的热量。睡眠不规律会导致膳食脂肪酸摄

取和脂肪存储的增加，产生肥胖。每天尽量睡够

7 个小时，条件许可的情况下，午饭后半小时可

以睡个午觉，注意午睡时常不宜超过半小时。

合理运动。运动最关键的是贵在坚持，对于

老年人来说，每天拿出半个小时，出去散散步即

可，也可以做一套太极拳或八段锦，都能有效增

强心肺功能。 据养生中国、《中国中医药报》等

喜瘦忌胖或出现营养不良

老人“微胖”更适宜
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养生

高温高湿环境下，人体出汗量

增加。汗液在赶走炎热的同时，也

带走了大量水分和一些矿物质，以

及极少量的维生素、脂肪酸等。此

时，为身体补充水分至关重要。除

了喝白开水、绿豆汤等常规方式，

还可以通过喝米汤，补水同时适当

获取营养。

专家表示，米汤可以促进消化

液分泌，增加食欲。夏天炎热容易

耗伤肺脏，此时喝一些谷物类为原

料的米汤，能够达到滋补润肺的效

果。水米交融，香甜可口，便于消

化吸收，补脾养胃，所以肠胃不好

的人在夏日喝些粗粮米汤也非常

有益。小米、燕麦、糙米等粗粮中

富含 B 族维生素，以及钙、铁、磷等

微量元素，能弥补流汗带来的损

失。

此外，专家提醒，绿豆汤虽号

称“解暑第一汤”，寒凉体质的人、

老年人、儿童、体质虚弱的人、肠胃

功能较差的人以及正在服用温补

类中药的人不宜喝绿豆汤。空腹

或过量喝绿豆汤，可能引起肠胃不

适。 据人民网

一碗滋补米汤
可补水增食欲

随着生活水平提高，腰围见长，尿酸水平也

亮起红灯。尿酸水平受诸多因素影响，包括内

因（年龄、性别、遗传、体重等）与外因（膳食、饮

酒、环境、温度等）。

三类食物要限制

膳食是影响尿酸水平的主要因素，长期规

范地进行包括饮食在内的生活方式管理是非常

重要的基础治疗，以下饮食要限制摄入。

海鲜、红肉、动物内脏。避免带甲壳海鲜，

如龙虾、扇贝等。富含嘌呤的红肉、动物内脏要

严格限制。急性痛风发作时，应避免食用。

酒类。酒可显著增加痛风发作，升高尿酸

水平。啤酒、高度蒸馏酒（高度白酒、威士忌等）

具有更显著危害，患者应尽量避免。低度的葡

萄酒对于尿酸水平影响较小，但仍需严格限量。

甜食或过甜的水果。含添加糖的食物、饮

料、糖果，甚至口感较甜的天然水果汁都会升高

尿酸水平。

这些饮食要鼓励

乳制品。优质蛋白质重要来源，且代谢产

生的尿酸很少。其中含有的乳清蛋白和酪蛋白

可促进尿酸水平下降，是患者限制动物性食物

时重要的营养替代。高尿酸/痛风患者常合并肥

胖、代谢综合征等，建议选脱脂或低脂乳制品。

蛋。鸡蛋同样是限制动物性食物时优质蛋

白质的重要补充。但由于蛋黄中含有相当脂肪

成分，因此摄入不可过量，可在每日摄入一个鸡

蛋的基础上额外补充蛋清。

新鲜蔬菜。大量吃蔬菜（每日 250-500 克）

有利于控制尿酸水平。即使是所谓的高嘌呤蔬

菜（如菠菜、蘑菇、西兰花等），也不会提高人体

尿酸水平，保证摄入蔬菜的总量最重要。

水。多喝水，勤排尿，有助降低尿酸水平。

合并泌尿系尿酸性结石，每日饮水应多于两升。

迈开腿也很重要

管住嘴的同时还要迈开腿。推荐高尿酸血

症患者积极进行有氧运动，同时配合肌肉抗阻

训练。

对于已经合并痛风性关节炎的患者，急性

期可适当制动，随着症状缓解，可在康复运动专

家的指导下合理运动，这样更有助于尿酸的长

期管理。 据健康中国

饮食三不宜四鼓励
还得坚持迈开腿

用对方法降尿酸

天气越来越热，宅在家里的时

间变长了。这时不妨试试两个动

作，活动腿脚，有助促进血液循环。

请大家准备一把坚实稳固的

椅子，人坐在椅子前部约二分之一

处，两脚与髋同宽。

动作一：勾脚尖。两手叉腰，

伸出右脚，脚跟触地，脚尖向身体

方向拉伸，这时会明显感觉到小腿

后群肌肉有强烈牵拉感，保持，然

后脚尖指向地面，重复一次，还原。

动作二：抬起腿。保持核心控

制，把右腿抬起来，腰背部保持直

立，落地，放松，再来一次。慢慢地

将脚落在地面上，同时用脚跟着

地，在踢腿还原时要注意保持下落

的速度。

注意做动作时保持自然呼吸，

腰板要挺直，全身有控制地进行练

习，活血效果更理想。练完一侧

后，别忘了另一侧的腿也要进行练

习。 据CCTV生活圈

坐着做两动作
促下肢血液循环
坐着做两动作
促下肢血液循环


