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100岁还能自理，才叫长寿！
张文宏：差别就在这4件事

国家传染病

医学中心主任、

复旦大学附属华

山医院感染科主

任张文宏的长寿定义，说到了很多人心坎里：“100岁

还能轻度生活自理，不失去个人意志，不是躺在床上被

人喂、吊营养液，这才是健康状态。”怎么才能做到？他

给出4件非常具体的事。

防摔跤：长寿的“第一道防线”

张文宏直言：“人最怕的就是摔跤。摔跤以后卧

床，卧床以后感染，感染就不行了。”在他看来，很多人

最终不是死于肿瘤，而是死于感染。

为什么摔一跤会要命？链条非常清晰：肌少症→

摔跤→卧床→肺部感染→细菌进入→最后衰竭。

根据中国疾病预防控制中心数据，跌倒是我国老

年人因伤害就诊的首位原因；在65岁及以上老年人

中，也是因伤害死亡的首位原因。

张文宏表示，老年人防摔跤，关键在于防肌少症，

核心就两件事：

第一，每天吃够蛋白质，给肌肉“备足砖瓦”。国家

卫生健康委发布的《成人肌少症食养指南》建议：健康

老年人每天1.17克蛋白质/公斤体重；肌少症人群每天

1.2—1.5克蛋白质/公斤体重。

优质蛋白要保证：鱼虾类每周300—500克，鸡蛋

每天1个，奶每天300—500毫升或相当量奶制品，大

豆每周105克或相当量豆制品，畜禽瘦肉每周300—

500克。

第二，每周锻炼两三次，让肌肉“增加少丢”。抗阻

运动是最重要的“增肌运动”，通过克服外部阻力刺激

肌肉蛋白质合成，直接增加肌肉量和肌肉力量。

举水瓶、弹力带练习、坐姿抬腿、靠墙静蹲等，都是

安全有效的抗阻训练方式，可以避免肌肉流失。

护好牙：牙不好的人难以长寿

张文宏指出：牙齿防护一定要趁早，四五十岁就得开

始打基础，不然等老了牙都掉光了，想吃什么都嚼不动。

很多人觉得“老掉牙”是自然规律，但事实并非如

此。从现代医学角度看，老年人牙齿脱落并非必然的

生理现象。年龄本身不是导致牙齿脱落的直接原因，

真正的“元凶”是长期未得到有效控制的牙周病和龋

齿。世界卫生组织推广的“8020”计划，即80岁时拥

有20颗功能牙，正是为了打破“老掉牙”是自然规律的

旧观念。数据也显示，我国65—74岁老年人中，仍有

约9.3%的人牙周是健康的，这说明维持牙齿健康是可

能的。

牙齿和寿命之间，有一条清晰的因果链：牙掉了→

咀嚼功能下降→食量减少→营养不良、免疫力下降→

肌肉流失→腿脚没劲→摔跤风险上升→卧床感染。

护牙，本质上是在给全身的健康“守门”。张文宏

分享了自己的经验：“以前也就是刷刷牙，现在除了刷

牙以外，我还漱口，漱口以后还要用牙线。”他特别提

醒：“牙齿一旦开始烂，就不是一个两个，它可能一片牙

齿都会出现问题。”

吃好饭：吃饭比旅游重要得多

很多老年人吃饭像是在完成任务，粥配咸菜，或者

剩菜热一热又是一顿。张文宏指出，不少老年人舍得花

钱出去旅游，餐桌上却极其随便，营养搭配一塌糊涂。

三餐怎么吃？一天三顿里，必须有一顿吃得充足、扎

实。另外两顿根据年龄和活动量灵活调整。具体吃什

么？张文宏的建议是：高糖食物要控制，膳食纤维和维生

素丰富的蔬果、粗粮要增加，鱼、蛋、奶的供应必须充足。

别太省：很多人“节省”出了病

很多老年人舍不得倒剩菜，觉得放进冰箱就万事

大吉。但冰箱不是保险柜，操作不当，省下的那点菜

钱，根本不够医院急诊室里的账单。

冰箱只能延缓细菌繁殖，并不能杀灭细菌。他反

复强调一个原则：隔夜菜一定要烧透了再吃。老年人

一旦吃了被细菌污染的隔夜菜，有可能引发脓毒症，严

重时危及生命。

这些食物最好不要隔夜：海鲜类、绿叶菜、凉拌菜、

银耳、蘑菇、卤味、溏心蛋、半熟蛋、豆浆。如果要吃隔

夜菜：尽量按量做菜，能不剩就不剩；剩菜要低温储存，

分开存放，用干净加盖容器或保鲜膜覆盖；吃之前，一

定要彻底加热。

真正的长寿，从来不是靠机器维持心跳，而是80岁

能啃苹果，90岁能散步，100岁还能自理生活。张文宏

提到的这4件事，串起来就是一条“长寿逻辑链”：防摔

跤，守住站立的能力；护好牙，守住吃下的本钱；吃好饭，

守住身体的原料；别太省，守住不被意外击倒的底线。

又到了柚子大量上市的时节。口感酸甜、果肉

多汁的它，是很多人的心头好。金灿灿的柚子吃起

来究竟有什么好处？

帮助降压控糖 专家表示，柚子属于高钾低

钠的食物，经常食用有助于稳定血压。

柚子还是一种低GI（升糖指数）食物，且含有丰

富的膳食纤维，适合糖尿病患者和血糖控制不佳人

群食用。但仍需注意控制摄入量，避免大量食用。

防心脑血管病 柚子中维生素C含量非常

高，是梨的10倍、苹果的8倍多，维生素P的含量也

很高，共同作用可降低毛细血管脆性，防止微血管出

血，非常适合心脑血管病患者食用。此外，柚子含有

柚皮苷和橙皮苷，这些成分可以降低血液黏稠度，减

少血栓形成，预防脑血栓、脑中风的发生。

帮助预防便秘 柚子中含有丰富的不可溶性

膳食纤维，不可溶性纤维可以吸附水分，增加粪便体

积，从而促使肠道蠕动。柚子中的膳食纤维，就像是

肠道清道夫，帮助排除宿便，保持肠道通畅，有助于

预防便秘、维护肠道健康。坚持每天吃2至3瓣柚

子，有助于改善便秘。

预防风寒感冒 柚子皮营养丰富，既可入药，

也可预防疾病。柚子皮中富含黄酮类化合物，具有

抗氧化、清除自由基的作用。柚子皮煮水饮用，有助

发汗，特别适用于风寒引起的感冒。

抗氧化 助养颜 柚子富含维生素C、番茄红

素、多酚类物质，具有抗氧化、延缓衰老、改善肤质的

作用。多吃柚子可以使气血调畅、面色红润，中医所

谓“肺气充则皮毛润”，正是柚子“润肺美容”之理。

有一点要注意，服药时最好不要吃柚子。

柚子与一些临床常用药物会相互“反应”，不能

同时食用。专家提醒，柚子中含有一种呋喃香豆素

类物质，会抑制人体内药物代谢酶活性，影响人体内

药物代谢，导致血液中药物浓度倍增，从而使得药效

增强或不良反应增加。

也就是说，我们吞下一片药之后，药物并不会直

接进入血液里面，而是先会在小肠中通过一种叫

CYP3A4的重要酶被分解（代谢）。但如果吃了柚

子，其中的呋喃香豆素会抑制分解过程，导致药物更

多地进入血液，在体内停留时间更长。原本吃的是

一片药的剂量，在体内可能相当于吃了数片。

这样一来，药物浓度飙升，会导致药效过猛或药

物的毒副作用增加。比如最常见的降压药，与柚子

同食后很可能会导致血压降得过低，出现头晕、心

慌、乏力甚至晕厥。

目前已有报道和研究提到，呋喃香豆素能与

很多种药物发生相互作用。常见的有：他汀类药

物，比如辛伐他汀和阿托伐他汀；治疗高血压的药

物，比如硝苯地平；器官移植抗排斥药物，比如环

孢素；抗焦虑药，比如丁螺环酮；治疗克罗恩病或

溃疡性结肠炎的皮质类固醇，比如布地奈德；治疗

异常心律的药物，比如胺碘酮；抗组胺药，比如非

索非那定等。

有人可能会想，如果食用柚子和服用药物间隔

两三个小时，是不是就安全了？同样不建议。

一项对西柚汁展开的早期研究发现：饮用西柚

汁4小时后，会导致小肠上皮细胞中的CYP3A4水

平降低47%；另一项研究发现，单次饮用300毫升

普通浓度西柚汁后，CYP3A4相关效应恢复半衰期

约为23小时。即便是早上吃药，晚上吃柚子，都可

能会有影响。

呋喃香豆素在不同的柚子当中含量会有差别，

但大多数人并不能很好地区分各种柚子。所以，如

果正在服药，柚子类的水果最好都别碰。

据人民网科普微信公众号

正确倒走
增强肌力提高平衡力

秋高气爽，公园晨练的人渐渐多了起来，时不

时还能看见几个倒走的人。天津中医药大学第一

附属医院推拿科专家表示，倒走的健身方法早在

太极拳“左右倒卷肱”一招中就出现了。倒走健身

对身体有很多好处，但并不适合所有人，帕金森患

者、颈椎病患者和高龄老人均不适宜。需要强调

的是，倒走健身一定要确保场地安全，避免跌倒。

据介绍，倒走可以激活下肢和腰部肌群、增

强肌力，并有利于腰椎曲度的恢复，可有效减轻

腰骶部疼痛，增加腰椎活动度。倒走还可以提

高平衡、协调和稳定能力。倒走作为一种反序

运动，其运动难度相对较大，能让大脑走出舒适

区。倒走时，大脑需要更加集中注意力，增强身

体各个系统的稳定性，从而锻炼协调能力、平衡

能力。同时为了防止跌倒，大脑的视觉系统会

主动判断周边环境以控制运动方向，从而促使

大脑形成新的刺激，更能提高机体对环境和障

碍物的反应能力。此外，与正走相比，倒走可以

有效提高有氧耐力，增加能量的利用，往往比正

走能够更多地消耗身体热量。

专家认为以下人群适合倒走锻炼：健康人群；

轻度腰痛的人群。比如长期久坐、轻度腰椎曲度

变直、轻中度的腰椎间盘突出症，倒走可以恢复腰

部肌肉肌力和循环。倒走训练还可用于偏瘫患者

的康复训练，但一定要在专业医生的指导下进

行。而身体虚弱、骨质疏松的高龄人群和颈椎病、

小脑病变、帕金森病、重症肌无力等疾病患者不适

合倒着走。尤其是颈椎病患者可能加剧颈椎疼痛

和眩晕，甚至会猝然摔倒。 据《中老年时报》

柚子虽好服药期间需忌口


