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测一测你的饮食抗衰老吗
“抗糖就等于抗衰老”,“坚持补硒能有效对

抗衰老”……有关饮食抗衰的说法层出不穷，事
实上大多缺乏科学依据。

现代医学证实，60 岁后人体会“断崖式”衰
老。想要延缓衰老，营养、锻炼缺一不可。针对
日常饮食能否抗衰，河北省唐山市开滦总医院
营养科营养师刘苹设计了一套测试题，一共有
15道题，大家可以做题测一测。

饮食抗衰，并非要特意吃一些营养品、保健食品
等。事实上，只要保持一些健康的饮食习惯，就能有效
延缓衰老。

1.你每天能吃到 200 克深绿色蔬菜吗（如菠菜、油
菜、油麦菜）？

2.你会想办法三餐都吃到蔬菜吗？
3.你的主食，除了白米、白面外，是否有一半的杂

粮、杂豆或薯类（如土豆、山药等）？
4.你每天都能吃够半斤水果吗？
5.你每天都能吃一汤匙的坚果仁吗？
6.你每天会喝 1~2小杯活菌酸奶吗？
7.你每周吃 4次以上豆腐、豆干等豆制品吗？
8.你每天吃的肉类或鱼类加起来不低于 50克，也不

高于 150克吗？
9.你每一餐都能保证吃到主食、蔬菜和优质蛋白

（肉、蛋、鱼、虾）这三类食物吗？
10.你能做到三餐定时定量，并且保证早餐丰富多

样吗？
11.你每天所吃的食材种类超过 12种吗？
12.你每周用速冻饺子、方便面等代替一餐的次数

少于两次吗？
13.你总是让自己保持七八成饱，不会吃得过撑吗？
14.你做菜喜欢凉拌、炖菜和蒸煮，而且盘子里很少

有多余的油吗？
15.你每天喝 6 杯以上的水或淡茶，且不喝甜饮料

吗？

补充膳食营养能有效抗衰老。对于中老年人来
说，建议补点维 E和维 B，它们能有效保护心血管。一
般来说，杏仁、榛子等坚果食物中富含维E，鱼、蛋、奶等
食物中富含维B。

部分中老年人的胳膊和腿非常瘦，大多是因为缺
乏蛋白质引起的。有研究发现，适当补充蛋白质，有助
于提高自理能力。较优质的蛋白质来源包括鱼、蛋、豆
类、乳制品等。 据家庭医生在线

测试：做题自测饮食抗衰效果 分析：食物多样化能有效抗衰老

对以上问题，作出肯定回答的得 1分，否定回答的
不得分。

第 1~5题都得分，说明抗氧化物质摄入充足，有助
于抵抗皮肤和身体组织的衰老。

第 1、6、7题得分，代表钙摄入充足，有助于维护挺
拔身姿，预防骨质疏松。

第 6~9题都得分，说明蛋白质摄入充足，能有效维
护身体修复能力，预防少肌症。

第 10题得分，说明重视早餐质量，能有效预防胆结
石、胆囊炎等问题。

第 11、12题得分，说明饮食质量较高，食物多样化
程度较好，有利于预防因营养素缺乏带来的衰老。

第 12~15题得分，说明食物总热量控制得好，有助
于改善心血管和代谢健康。

建议：胳膊和腿瘦，补点蛋白质

百岁潮男爱网购
在浙江宁波镇海区蛟川街道，100岁的

王予勤是人人称赞的潮男和榜样。他智能
手机玩得溜，晚年生活过得有滋有味。

在社区，街坊们常常会看到这样一
幕：王予勤脚踩三轮车，去菜鸟驿站取快
递。“爷爷，您来啦。”34岁的驿站工作人员
信蒙蒙连忙上前招呼。王予勤利索地打
开手机，展示取件码。拿了快递回到家，
王予勤赶紧拿着剪刀拆封。“老太婆，蛋奶
味软面包到了，快来尝尝！”他一边说着，
一边递给 96岁老伴儿殷翠娣。

提起长寿秘诀，王予勤说自己肯动
脑、爱学习。10年前，90岁的王予勤看到
晚辈都在用智能手机，便让孙辈代购了一
部大屏幕智能手机。除了玩微信、发朋友
圈，王予勤还自学了网购。大白兔奶糖、
酥皮馅饼、桂圆……这些年，王予勤在网
上“淘”来了很多心仪零食。遇到亲友前
来串门，他还会拿出这些美食，分享网购
带来的快乐。

据中国宁波网

湖南浏阳的慢阻肺患者王
先生最近住院特别频繁，每次都
是刚出院回家几天又来医院报
到，每次病因都是肺部感染。医
务人员很疑惑，询问发现，王先
生的家用呼吸机从未清洗过。
在医护人员的指导下，其家属回
家拆卸下家用呼吸机的各个部
件，不看不知道，一看吓一跳，呼

吸机的湿化罐里，已不是清澈的
湿化水，而是黄黄的脏水，管道
内壁满是黑色附着物……

湖南省浏阳市人民医院呼
吸科主任邹璇介绍，呼吸机在使
用中，各个部件的湿度和温度
高，营造了适合微生物生存的环
境，易产生白色念珠菌、大肠杆
菌、金黄色葡萄球菌等病菌。

慢阻肺患者使用家用呼吸机
辅助治疗很有必要，但日常要做
好清洁：家用呼吸机的面罩，应每
天用中性洗涤剂在温水中手洗，
并充分风干；头带、管道需每周清
洁，呼吸机过滤膜应每两周冲洗
一次；湿化罐每天要更换湿化水，
并及时观察湿化罐有无水垢。

据《大众卫生报》

家用呼吸机勤清洁

适量吃坚果有助于改善血
脂，降低患心血管病的风险。
但人们常吃的市售的袋装“每
日坚果”大多是“坚果+果干”的
混合装，而果干并不是膳食中
的必需品。果干制作中不仅会
损失营养，还会额外添加糖和
油，不利于身体健康。

中国营养学会推荐成人每周

摄入 50~70克坚果，即平均每天
10克左右。而市售“每日坚果”产
品中坚果的含量基本在10~20克，
再加上果干的热量，如果每天吃
一袋，同时又不注意减少其他食
物摄入，可能会增加肥胖风险。
因此，建议每周吃4至5袋或隔天
吃一袋“每日坚果”即可。

据《金陵晚报》

哈尔滨 79 岁的王女士将一
笔钱先后许给三个儿子，给兄弟
三人整蒙了。近日，王女士说自
己睡眠不好，想去看病，三个儿子
才陪着她来到哈尔滨市第一专科
医院老年病科，该科主任杨丽英
揭开真相：老人患阿尔茨海默症，
且已到了中期，对早年的事记得
清楚，但对近期的事就不记得了。

“她的病至少有五年了，能
记住的只是要把钱留给儿子。”
听了医生的话，儿子们心里充满
惭愧：“老妈想的是我们，我们却

只惦记钱。”
杨丽英说，阿尔茨海默症、

血管性痴呆及帕金森病都会有
健忘症状，其中阿尔茨海默症最
为隐匿。生活中，人们常会出现
忘事的情况，比如忘记带包，而
当看到别人带着包或有人提醒
时，就会想起；比如忘记关煤气
阀门，而当家人提醒时，就会想
起来并立即关掉。但阿尔茨海
默症患者会体现为完全忘记：他
们忘记的不是自己应该带着包，
而是完全不记得自己有个包，无

论谁提醒都无济于事。
杨丽英提醒：独居老人在患

阿尔茨海默症后更不易被发现，
送医时往往已是中晚期。目前，
该病虽不能完全治愈，但在病程
早期可通过药物控制，缓解疾病
进展。建议子女多与父母沟通，
定期带老人筛查阿尔茨海默症、
血管性痴呆和帕金森病，老人也
要在自己清醒时及时对重要的事
情进行必要的交代，以免让亲情
被动地接受金钱和利益的考验。

据《新晚报》

恶性健忘警惕阿尔茨海默症

“每日坚果”不必每天吃

中老年人要想知道血管堵
没堵，站起来走一走就知道
了。北京中医药大学东方医院
心内科副主任医师李岩提醒，
如果出现以下 6个信号，一定要
引起重视。

1.快走 200 米就出现胸闷
胸痛。2.走路时出现不明原因
的头晕头痛。3.走路时心脏感
觉有点疼。4.走路时感觉手掌
发麻或颜色发紫。5.活动几分

钟就会觉得双腿乏力、肌肉酸
痛。6.走路时，两只手的血压或
两条腿的血压有很大的差别。

这些往往都提示可能会有
血管闭塞或是严重狭窄的问
题，出现这些情况一定要非常
注意。如果中老年人经常会有
头晕、平衡失调、走着走着往一
边歪的情况，也要警惕可能是
血管堵塞。

据北青网

材料：瘦肉 500克，花胶 10克，淮山药 5克，枸杞子 3
克，桂圆肉 3克，陈皮 1块，盐适量。

做法：
①花胶放入滚水内，泡 2 小时至发大，取出花胶洗

净，沥干水分；淮山药用热水浸 1小时，洗净。
②瘦肉洗净，烫去血水。
③煲内注入清水 12杯，放入花胶、瘦肉、淮山药、陈

皮煲滚后再煲 20分钟，转慢火煲 2小时，下枸杞子、桂圆
肉煲 5分钟，加盐调味即可。

血管堵不堵走两步就知道

健康食谱健康食谱


