
扫
一
扫
更
精
彩

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com

2025年4月16日 星期三
编辑/吴笑文 组版/阮 进 校对/刘 洁问诊解惑08

出版单位：安徽市场星报社 地址：合肥市黄山路 599 号时代数码港 24 楼 新闻热线：62620110 广告垂询：62815807 发行热线：62813115 总 编 办 ：62636366
采 编 中 心 ： 62623752 新 闻 传 真 ： 62615582 市 场 星 报 电 子 版 www.scxb.com.cn 安 徽 财 经 网 www.ahcaijing.com Email:xbxy2010@126.com
零 售 价：1 元/份 全年定价：240 元 法律顾问：安徽美林律师事务所杨静律师 承印单位：新安传媒有限公司印务公司 地址：合肥市望江西路505号 电话：0551-65333666

光脚踩地比吃补品更养人
老祖宗说最好的养生方式就是“接地气”

其实养生不是追逐昂贵的补品，而是回归

与生俱来的本能。中医认为，现代人久居高楼、

脚踩水泥，与地气隔绝，如同树木断根，导致脾

胃虚寒、失眠焦虑、阳气浮越等问题频发。中国

中医科学院西苑医院肾病科主任医师徐建龙介

绍了三种接地气的方法，分别是踩土、玩土、吃

土。这些看似简单的行为，实则蕴含着老祖宗

深刻的健康智慧。

踩土 赤脚踩地，能刺激足底穴位。足底分

布着与全身器官相连的反射区，光脚行走能间

接调节内脏功能，增强新陈代谢。足底涌泉穴

是足少阴肾经重要穴位。通过刺激涌泉穴，可

以促进肾气升发，缓解疲劳、改善睡眠。

涌泉穴位于足底，屈足卷趾时足心最凹陷

中，约当足底第2、3趾蹼缘与足跟连线前1/3与

后2/3交点凹陷中，是补肾固元的“长寿穴”。

建议：春夏地气升腾时（上午9-11时），选

择温暖干燥的泥土地或草地，光脚踩地，每次

15-30分钟。

玩土 健脾胃：中医认为“脾属土”，与土壤

相应。玩土时，手部接触泥土的触感可通过经络

传导至脾胃，帮助运化水谷，改善消化不良。

调畅气血：玩土时的手部活动，如捏土、塑

形等能促进手阳明大肠经、手厥阴心包经等经

络的循环，带动全身气血运行，缓解气滞血瘀。

促进肠道健康：与土壤微生物接触可“训

练”免疫系统，减少肠道炎症，降低自由基水平，

保护肠道黏膜。

舒缓情志：玩土是一种天然的“正念练习”，能

降低压力激素皮质醇分泌，缓解焦虑、抑郁情绪。

亲近自然还能促进多巴胺分泌，提升幸福感。

增强免疫力：土壤中的微生物多样性有助

于提升身体防御能力。

吃土 扎根于土地的食物富含“土气”，对健

康大有裨益。

红薯有补益脾胃、生津止渴、通利大便之

效。红薯富含钾、β胡萝卜素、叶酸、维生素C

和维生素B6等，有助于预防心血管疾病。红薯

中丰富的膳食纤维还能促进胃肠蠕动，预防便

秘和大肠癌等。

土豆具有益气健脾，调中和胃、健脾利湿、

宽肠通便、降糖降脂、美容养颜、利水消肿等功

效。含钾量高，可调节血压，维生素C含量是苹

果10倍，抗氧化强。

山药可补脾养胃、生津益肺、补肾涩精，

对黑色素瘤细胞和肺癌细胞具有明显的抑制

作用。 据养生中国

并非越瘦越好 保持适宜体重是关键
很多老年人把瘦视为健康的象征，对于老年人来

说，瘦真的代表健康吗？“体重直接关系到老年朋友的

健康状况。”营养科副主任吴祖骄介绍，老年人群体重

至关重要，但也并非越瘦越好。体重过重可能增加患

心脏病、糖尿病、高血压等慢性疾病的风险；而体重过

轻则可能导致营养不良、免疫力下降等问题。“因此，

保持适宜的体重对于老年人来说至关重要。”吴祖骄

进一步解释，与消瘦的人相比，超重或轻度肥胖的老

人可能有更好的营养状态，在面临疾病或其他风险，

尤其是感染的消耗、癌症细胞的过度生长时，身体储

备更充足，有助于熬过疾病最严重的时期。

那么老年人群适宜的体重是多少呢？体质量指

数（BMI）是全球公认反映身体健康情况的重要指

标。65岁以上人群理想BMI为20～26.9kg/m2；80

岁以上老人理想 BMI 为 22～26.9 kg/m2。（BMI 是

国际上常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一

个标准。BMI = 体重÷身高的平方）

体重月增减5%请立刻就医检查
肌肉就像身体的“保护盾”，流失后即使体重不

变，身体也会像“豆腐渣工程”——看起来结实，实际

脆弱易垮。有些老年人体重明明没降，却开始出现

拧不开瓶盖、走路变慢、爬楼梯吃力的现象，这很可

能肌肉正在流失。还有些老年人体重没变但腰围变

粗（男性≥90cm，女性≥85cm），可能是肌肉减少、

脂肪堆积的“隐性肥胖”。

“老年人群要注意体重的突然变化，若一个月内

增减超过5%，可能需要就医检查，排除疾病因素。”

吴祖骄推荐老年人每周固定时间测一次体重，最好

在早上空腹排便后，穿相似的衣物，在同一个体重秤

上称量体重，“更建议使用带监测体脂率、肌肉量功

能的体重秤，别只看数字，要看‘内在变化’。”

警惕肌肉脂肪比例变化 这个方法可自测
“同时，我们也要注意体重稳定不等于健康。”吴

祖骄强调，老年人群还要警惕肌肉脂肪比例变化，行

动慢不等于自然衰老，这可能是肌肉衰退的信号。

如何检测自己是否肌肉衰退？她为老年人群推荐了

一种在家即可完成体重与营养健康自我监测的方法

——椅子起立测试。

所谓椅子起立测试，如同给身体做“年检”，5次动

作就能评估下肢肌肉力量和平衡能力。怎么做？首先

选无扶手硬质椅子，高度约自己膝盖高度，最好在桌子

旁边以防万一站立不稳的时候及时扶住；然后坐直并

双手交叉抱于胸前，用腿部力量站起至完全直立，再缓

慢坐下，连续完成5次，记录总共花费的时间。10秒以

内完成 ，表示下肢力量优秀，相当于汽车“V6发动

机”，动力充沛。11～12秒完成，结果合格但需关注，

类似“四缸发动机”，日常够用但爬坡略吃力。超过12

秒的话说明下肢力量不足，急需检修保养。

科学膳食搭配，吃出健康好体质
科学饮食是老年人管理体重的另一大核心。老

年人膳食讲究“三足四控”——足量优质蛋白、足量

微量元素、足量膳食纤维；控油、控盐、控糖、控嘌

呤。每日的饮食应均衡，荤素搭配，主食粗细搭配。

蛋白质是肌肉的“建筑工人”，建议老年人在一

般情况下每日应摄入1.0～1.5g/kg体重的蛋白质，推

荐“四个一”工程：每天1个鸡蛋（胆固醇正常者可吃

全蛋），早晚各1杯牛奶/无糖酸奶（乳糖不耐受选舒化

奶），午晚餐各1掌心瘦肉（优选鱼虾、鸡胸、瘦牛肉），

每周3次豆制品（豆腐、豆浆等）。同时还应该补充 富

含维生素和矿物质的新鲜蔬菜、水果，如绿叶蔬菜如

菠菜、西兰花、羽衣甘蓝等。维生素C有助于抗氧化，

维持肌肉细胞的正常功能；维生素D对骨骼健康有

益，与钙的吸收和利用密切相关；钾能调节体内电解

质平衡，对肌肉收缩和神经传导有重要作用。

坚持适量运动，可防止肌肉流失
合理的运动不仅有助于维持适宜的体重，还能

有效防止肌肉流失。康复医学科副主任陆必波介绍

了几种适宜老年人的运动方式：

散步是最简便易行的运动方式。老年人可以每天

选择空气清新的公园或街道，以舒适的速度行走30分

钟以上。它不仅能促进血液循环，还能让身心在大自

然中得到放松，如同给身体做了一次温柔的按摩。

慢跑则比散步更具挑战性，但也能带来更高的

运动强度。不过，老年人在慢跑时要注意控制速度

和时间，避免过度疲劳。可以从每次10 - 15分钟开

始，逐渐增加到20 - 30分钟。

游泳是一种全身性的运动，对关节的压力较

小。在水中游动时，身体的各个部位都能得到锻炼，

同时还能增强心肺功能。老年人可以每周进行2 -

3次游泳运动，每次30分钟左右。

此外，骑自行车也是不错的选择。老年人可以选择

平坦的道路骑行，每次骑行时间以30 - 60分钟为宜。

老年人如果在运动过程中出现疼痛、呼吸困难

等不适症状，应立即停止运动，并咨询医生的建议。

据四川新闻网

日前，一项研究显示人体内

的“单核细胞”是先天免疫系统

重要组成部分，是人体第一道防

线。仅一次熬夜不睡，就会影响

改变“单核细胞”特征，并加剧身体的炎症反应。长期

如此，必然会给器官组织带来损伤，引发疾病。

研究显示，睡眠不足会引发炎症，增加认知障碍风

险。大脑激素可以控制骨髓中炎症细胞的产生，从而

有助于保护血管免受损伤，而这种抗炎机制受到睡眠

调节。如果经常睡眠不足或者睡眠质量不佳，这种机

制就会失效，增加动脉粥样硬化风险。

平时因为工作和其他需求，牺牲睡眠时间在所难

免。这里送上3个口诀，希望可以尽量减少熬夜对身

体的损伤。

特别困时先睡后熬：如果晚上必须加班，可以在困

的时候先睡一会。这是因为在睡眠后半段，快速眼动

睡眠逐渐增多，在这一阶段醒来相对容易，且醒来后相

对舒适，更容易进入工作状态。

中午补觉：午睡可以改善学习能力和思维敏锐度。

此外，如果想在周末多睡一会，建议“少量多次”地补。早

上多睡1小时，中午再睡20分钟，晚上提前30分钟上床，

这种方法可以避免出现“越补觉越睡不好”的局面。

补充营养：多项研究表明，熬夜与肥胖风险增加、

腰围增加有关。其中一个原因是睡眠不好可能会刺激

食欲，让你更无法抵抗高热量垃圾食物诱惑。所以熬

夜后可以多吃一些有营养的食物，如富含蛋白质的鸡

蛋和瘦肉以及蔬果。 据央视新闻

熬一次夜，身体炎症水平就上升

近期，随着国家开启为期三年的“体重管理年”，有关全民健康的“体重管理”话题备

受关注。俗话说“千金难买老来瘦”，老年人群在这场轰轰烈烈的“体重大革命”中，该关

注的到底是什么？对此，听听成都市第八人民医院相关科室医生怎么说。

国家开启“体重管理年”
老年人如何参与？

医生解读来了


