
本版编辑∶丹长江 视觉设计∶黄 娟

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：dcj@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn22 2020 年 1月 11日 星期六

长命百岁 /

食
养
生

饮 冬季养生重温藏

以
诗
抒
怀

以
诗
养
生

□

祝
天
泽

□ 胡献国

“千金难买老来瘦”不靠谱
□ 谢基立

寿
之
道

长

发
无
忧

银 吞粒胶囊“囊取”肠道菌
□ 凌启渝

生
一
得

养

我国民间有“千金难买老来瘦”之

说，这种传统的观念缺少科学依

据。科学家研究表明，老年人体重超过

正常标准 5 % 至 10 % ，身体偏胖

些更可取，这样才会有耐力，经得起肉

体或精神上的折腾，具有经受疾病折

磨与战胜疾病的本钱。

美国一项医学研究发现，无论男

女，在 50岁以后体重如果大幅度减

轻，到 65岁以后，死亡率就会大幅度

地增加；体重略偏重的人则不会增加

死亡风险。研究者还发现，即使将年龄

和各种疾病因素考虑在内，体重最轻

的女性，死亡率也显著超过偏重者。老

年人减肥要不得，会使血液中胆固醇

含量减低，血管会变薄，容易破裂出

血，特别是伴有高血压的情况下。研究

资料表明，胆固醇过低者还容易患癌

症。因此有些学者认为，不要害怕血液

胆固醇含量过高，相反的应防止胆固

醇过低。

在我们身边，形体消瘦、体重偏轻

的老年人不在少数，更有的老年人骨

瘦如柴，瘦削的脸上布满皱纹，身体虚

弱无力，脚下软绵绵，手不能提篮，提

斤把重的东西也觉费力。不少人以为，

这是上了年纪的人身体衰老的表现。

其实不尽如此，主要由于每天摄取的

营养不能满足身体的需求，“入不敷

出”，平时又缺少体育锻炼，则身体肌

肉量减少，医学上称为肌肉衰减综合

征，造成身体软弱无力，容易跌倒，导

致肢体骨折或损伤。可见老年人平时

不能吃得太少太差，应保证蛋白质、特

别是存在于肉、鱼、禽蛋、牛奶和豆类

食品中的优质蛋白的摄入量。

少数老年人身体缺少微量元素

锌，味觉功能减低，食不甘味，食欲低

下。有的由于食物单调乏味，吃得太

少，富含蛋白质、糖类、脂肪、矿物质、

维生素等营养物质的食物摄入不足；

还有的由于挑食偏食，或长期素食，则

营养跟不上。这些都会造成老年人营

养不良，身体瘦弱，健康情况每况愈

下，机体抵抗力降低。统计调查数据显

示，全球 38%的老年人存在营养不良

情况。

还有的老年人由于存在慢性消耗

性疾病，诸如糖尿病、结核、慢性肠炎

等，导致形体消瘦，甚至骨瘦如柴，机

体免疫功能下降，抵抗力降低，容易并

发其他疾病。存在这些情况者，应首先

堵塞身体上的这些“漏洞”，给予适当

的治疗。

还应提醒老年朋友注意：倘若短

期内身体明显消瘦，体重无缘无故地

减轻，应警惕癌症悄悄上身。

总之，我国民间流传的“千金难

买老来瘦”的说法不靠谱，没有科学

根据，不要信以为真。对“老来瘦”的

问题不可小觑，应当上医院查明其原

因。中医经典有“不治已病治未病”之

说，老年朋友最好每年到医院做一次

全面的健康检查，或者有针对性的疾

病检查，未雨绸缪，及早发现问题与

及时处理。

    “诗是中国文学的一朵奇

葩。诗抒怀，诗怡情，诗能给人

带来快乐与享受。”年已八旬

的徐文昶谈到诗，异常兴奋。

他是位老诗人，一生爱诗、迷

诗，写诗近千首，出版了多本

诗集，荣获中华诗词 100位优

秀传承人、中国文坛 120位年

度杰出人物称号。

徐文昶在职时曾任川沙

少年宫副主任，为培养青少年

文化人才作出了贡献。由于喜

爱诗歌，2008 年与他人一起

组建了川沙铁沙诗社，从最初

的十几人发展到如今的 100

多人。他们通过举办讲座、探

讨与交流、组织踏春行与神州

行等活动，使成员们的诗作水

平不断提高，出版《铁沙诗刋》

43期。老诗人徐文昶还亲自

“传帮带”，在他的热情指导

下，四名年已花甲的成员进

步很快，前不久已加入了中

华诗词学会。十来年来，成员

已在报纸杂志上发表诗作 7

千多首。看到这一成果，徐老

感到很欣慰，心里比吃了蜜

还甜。

徐老虽年事已高，但思

维敏捷，说话响亮，行动自

如，精神矍铄。谈到养生，他

很祟尚“缓慢新陈代谢有利

延年益寿”的理念，根据此要

求，合理安排自己的生活和

日常作息。

徐文昶坚持适度运动，每

天总要走上几千步，晚上坚持

做一套健身操。他说：适当动

动，有利通经活络，使气血畅

通，有益健康。过度剧烈运动

不适合高龄老人，会伤害他们

的健康。

徐文昶尤爱旅游。近二

十年来他与诗友、同好走了七十多个景

点，每到一处便诗兴勃发，写诗一首。如游

览了长寿市江苏如皋后，便赋诗一首：“如

皋沫阳紫气来，民风淳厚天宇开。百善百

福添百寿，春云春雨笑春雷。”参观了石浦

渔港，写了一首诗：“象山石浦列名镇，耕

海牧渔古港城，耳际犹闻渔光曲，满目风

帆听涛声。”徐老说：“旅游好处多，能锻炼

身体，抒发情怀，既观景又品尝美食，真是

快乐每一天。”

在饮食上徐老做到“控制总量，讲究清

淡，每餐七分饱”，少量进荤食，多吃蔬菜。

少吃米面，多吃杂粮，如山芋、玉米、小米、

燕麦片等。“杂粮好处多，营养丰富，能满足

人体的各种需要，同时还是肠道清道夫，能

抗癌与抗衰老。”

徐文昶爱好书法，隔三差五泼墨挥毫。

他崇敬百岁书法家苏局仙老人，细细看了

《苏局仙墨迹选》后，即写诗一首：南沙耆宿

功力深，老笔纷披犹天真。字稳厚重透纸

背，诗情绵远满爱心。耄耋殊荣兰亭序，百

十书寿耀古今。掩卷始悟苏翁意，翰墨春秋

写人生。

聚会也是徐老的一大爱好。单位同事

聚会，中学同学聚会，三五好友聚会，师生

聚会，凡聚会他必参加，绝少缺席。“聚会是

交流思想与信息的平台，是增进友谊的纽

带，能驱除我们老年人的烦恼与孤独，给我

们带来不少惊喜与温馨。”

徐老患有糖尿病，已有十多年。他做到

“四坚持”，即坚持监测，坚持服药，坚持适

量运动，坚持规律生活，目前血糖指标控制

得较好，病情较为稳定。

冬季是四季之一 , 秋春之间的季

节。中医认为，寒为冬季的主气，

有寒冷、凝结的特性，且五行冬季对应

为“藏”，故冬季养生要点在保暖防寒，

固护阳气以收藏。

起居养阳：《素问·四气调神大论》

载：“冬三月早卧晚起，必待日光”。早

睡以养人体阳气，保持温热的身体；迟

起以养阳气，日出而做，以

避严寒，求温暖。现代医学

也认为，患有心脑血管病

的人，应注意防寒。如冠心

病因寒冷易诱发心绞痛和

心肌梗塞。衣着要暖和、宽

松、柔软。脚要保暖，睡前

用温水洗脚，并搓脚心

100～200次，以补肾健脑，

御寒健身。用热水洗脚，不

仅可以促进脚部的血液循

环，还对消除疲劳、改善睡

眠大有裨益。

食物御寒：冬季气候寒冷，饮食宜

高蛋白、高脂肪而又易消化的食物为

宜，宜食谷类、羊肉、鳖、龟、木耳等食

品，宜食热饮食，以保护阳气。减少食

盐摄入量，增加苦味食品以坚肾养心。

多食新鲜蔬菜和水果以防维生素缺

乏。冬季气候寒冷，人们常觉得寒不可

当，特别是平素体质虚寒者更是如此，

若能常吃一些御寒食物如生姜、辣椒、

羊肉、狗肉、牛髓、花椒、胡椒等，会有

所改善。

进补助阳：适度地冬令进补，可滋

养五脏，扶正固本，培育元气，促使体

内阳气的升发，增强抵抗力。冬令进补

首选是食补，可根据机体的阴阳盛衰、

虚实寒热，因人而补。偏于阳虚者，以

羊肉、鸡肉等温热食物为宜，可起到温

中益气、补精填髓之功效。偏阴虚者，

以食鸭肉、鹅肉为好，鳖、龟也可适量

食用，以滋阴敛阳。其次为药补，气虚

者可服用人参、黄芪等，或选用中成药

参芪补膏、人参归脾丸或十全大补丸

等。阳虚者，可选用鹿茸、锁阳、苁蓉

等，也可选用中成药鹿茸膏、参鹿补

膏、金匮肾气丸。若采用药酒进补者，

可在医生指导下，选用十全大补酒、国

公酒、枸杞酒、虫草补酒、山药酒、参茸

酒、人参酒等滋补性药酒。每日 1～2

次，每次以 25毫升为宜。

肠道微生物群，越来越受到科学家

的关注。因为研究发现，从抑郁

症到心脏病，再到儿童哮喘，都或多或

少与肠道微生物群相关。

但是，要“非侵入性”地确定哪些

微生物构成了一个人的“肠道微生物

群”，可能并不简单。在被研究者的粪

便中寻找微生物的 DNA和代谢物，自

然是最直接的方法，有时也有效。但这

种方法往往不能确切表达结肠远端上

游的微生物群，而这一区域恰恰可能

存在明显不同种类的细菌。

美国马萨诸塞州塔夫茨大学研究

团队开发了一种新的 3D 打印胶囊。

设计用于口服，胶囊通过胃肠道时，在

各处收集细菌。最后，胶囊随粪便排

出，取回并进行含量分析。

不出所料，这种胶囊是 3D打印

的。它的内部有甲乙两个腔室，由半透

膜隔开。甲腔室内有螺旋状的微流体

通道，在胃肠道不同位置收集的细菌

就被储存其中。乙腔室含有钙盐，它在

膜上产生的渗透流，将细菌从胶囊外

部拉入甲腔室的通道中。

医生知道，小肠是肠道微生物

群真正活动的地方，他们希望胶囊

在到达小肠之前不收集细菌。这很

容易做到，研制者在胶囊的表面覆

盖了对酸碱值敏感的涂层，当胶囊

通过胃部后涂层才开始溶解。胶囊

内还备有一块小磁铁，操作人员将

另一块磁铁放置在患者身体表面，

就能手动指挥胶囊停留在胃肠道内

的某个位置。

博士后研究员、研究论文的主要

作者 H·R·内贾德说：“我们已经握有

先进的技术，能利用 DNA测序分析细

菌种群，但还没有一种方法能以妥善

的方式对整个胃肠道的细菌进行取

样。我们的胶囊能通过肠道，在各处非

侵入性地取样，所以能帮助更好地识

别和理解不同种类的肠道细菌在健康

和疾病中的作用。”

塔夫茨团队的胶囊已经在猪和非

人类灵长类动物身上成功测试，接下

来需要进行临床试验，确定能否用于

人体常规临床护理。他们的论文发表

在《先进智能系统》杂志上。


