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老年人是营养不良高发人群，在疫情防控期间户外活动减
少、食材获得途径减少，再加上生理功能减退、基础疾病、免疫力
低下、心理恐慌等因素，会加剧营养不良的发生。那么，老年人
该如何管理好自己的饮食呢？一起来听听广州市第一人民医院
老年病科主任医师楼慧玲怎么说。

楼慧玲表示，根据临床膳食营
养知识，采纳权威机构发布的防治
新冠肺炎专家建议，以及结合老年
人的自身特点和实际需求，建议老
人的日常膳食应满足以下8点要
求：

1.能量要充足
在保证充足能量供应的情况

下，老年人尤其要注意每天进食高
蛋白类食物，如鱼、肉、蛋、奶、豆类
和坚果等。

2.食材要多样
在新冠肺炎疫情宅家期间更

应重视全面均衡的膳食搭配，不偏
食、荤素搭配。注重碳水化合物、
脂肪、蛋白质、膳食纤维、维生素和
微量元素、矿物质等营养元素的均
衡补充。

3.每天进食新鲜蔬果
做到餐餐有蔬菜，天天吃水

果，特别是多进食富含膳食纤
维的蔬果。要避免食物油腻、
过甜、过咸，多吃粗纤维食物。
不 要 听 信 偏 方 和 食 疗 可 以 预
防、治疗新冠肺炎的说法。

4.适量多饮水
每天喝水不少于 1500ml。主

动少量多次喝水，提倡饮用白开水
和茶水，不喝或少喝含糖饮料。

5.饮食安全
一次烹饪要熟透，二次加热要

热透，提倡分餐和使用公筷、公
勺。

6.高龄、体弱老人能量补给要
重视

宜少食多餐，要在三餐基础上
进行2至3次加餐，加餐可选用牛
奶、酸奶、花生、核桃、鸡蛋、面包、
水果等，不能满足需求的可推荐添
加一些特殊配方的营养制剂，在三
餐中间进行补充，尤其要重视维生
素D、E等的补充。

7.老年食堂、养老机构老年人
应采用分餐制就餐

最好使用一次性餐具或经过
严格消毒的餐具，注重手卫生，并
做好食品留验，保证食品安全。

8.要学习掌握个人防护措施
做好手卫生，做好洗漱、沐浴

等。饭前饭后一定要洗手。

日常饮食应满足8个要点

楼慧玲介绍，近期由于宅在家
的时间比较多，部分老人的饮食出
现了两个极端的变化：一部分人在
家没事干，看电视的时间比较多，
边看电视边吃坚果等零食，不自觉
摄入了过多能量。还有一部分人
觉得在家活动量减少了，刻意少吃
点，结果造成营养不足，这两种情
况都需警惕。

1.营养（能量）不足
由于日常活动量减少，有些

老年人会为了控制体重而节食。
然而，老年人能量摄入不足会导
致自身肌肉和脂肪的消耗出现肌

肉减少，有些错误的控制饮食
方法会导致“减肌”不“减脂”，
导致机体各项机能衰弱，尤其
是免疫功能下降，增加病毒感
染机会。因此在新冠疫情期间
尤其要注重全面均衡的营养供
给。

2.营养（能量）过剩
若过度饮食，容易增加心脑血

管疾病风险，尤其是有高血压、糖
尿病、冠心病等疾病患者。因此老
年人尤其要做好自己的能量管理，
以达到最佳的营养供给，确保机体
功能健康。

3.消化功能下降
由于宅在家不活动，加上对

疫情的恐慌情绪，会影响到老年
人的食欲和消化功能，增加营养
风险。在新冠肺炎疫情期间，要
保持坦然的心态，进行自我情绪
调节，接纳因疫情带来的生活方
式改变，保证充足的睡眠。家人
要及时疏导老年人的情绪，减轻
其心理压力；尽量维持原有的生
活规律作息，自己掌控生活节奏，
出现消化不良情况时，可给予促
进胃肠蠕动和助消化、通便等药
物治疗和一些中药调理。

警惕营养不足或过剩

增强抵抗力

老年人如何管理好饮食

中老年群体居家健身如何做到
科学、安全？专家提醒，要根据自身
情况，选择合适的运动项目，循序渐
进地进行锻炼，不能随意加大运动
量和运动强度。在养成锻炼习惯的
同时，要保持精神愉悦，注意合理膳
食，远离不良的生活习惯。

新疆乌鲁木齐的一些广场舞爱
好者最近纷纷在名为“相约南湖广
场”的微信群里分享居家锻炼的视
频。在群主马宏斌的带领下，这些
长期在乌鲁木齐南湖广场跳舞锻炼
的中老年朋友通过网络找到了健身
的新感觉。

疫情期间，居家健身、提高自身
免疫力成为各个年龄段人群的共
识。在专家看来，中老年人居家健
身更要科学适度，在坚持锻炼的同
时，还要保持心情愉悦，注意合理膳
食，远离不良的生活习惯，这样才能
达到更好的效果。

选择适宜的运动项目
2月1日，中国老年人体育协会

发布致全国老年体育工作者的倡议
书，倡导广大老年体育工作者主动
学习、广泛宣传新冠肺炎疫情防控
知识，在做好自身防护的同时，帮助
老年人积极做好防控，指导他们科
学健身。

随着年龄的增长，中老年人的
身体素质和运动能力逐渐下降，主
要表现在肌肉力量、耐力、控制能力
以及身体柔韧性的降低。国家体育
总局体育科学研究所运动康复与体
能训练研究中心研究员高晓嶙建
议，中老年人适合选择传统养生项
目进行居家锻炼，比如太极拳、八段
锦、五禽戏等，体能较弱者可以尝试
广播体操、瑜伽等强度相对较低的
运动项目。

针对中老年人的身体特点，相
关协会、组织积极展开行动，大力推
广居家科学健身方法。以太极拳、
八段锦为例，锻炼过程中需要注意
配合细、匀、深、长的腹式呼吸，能使
呼吸肌肉群得到充分锻炼，提高肺
活量。北京市武术运动协会副会长
刘彦英说：“这些项目对场地没有特
殊要求，节奏缓慢，适合中老年人，
健身效果不错。”

中国老年人体育协会多个专项
委员会推出线上教学视频，太极拳
专项委员会组织专家在线免费授

课。中国老年人体育协会副主席温
文说，通过太极拳专家的教学示范，
进一步带动更多人习练太极拳，为
疫情防控出了一份力。

掌握适当的运动强度
中老年人想要取得良好的健身

效果，还需坚持锻炼。北京体育大学
副教授、世界武术冠军刘晓蕾建议，
最好保持每天锻炼，一周不少于4次，
每次40—60分钟为宜。如果时间有
限或身体状况不允许，可在一天中安
排一到两次练习，每次练习15—30分

钟，也可将整套动作拆开，从中选择
适合自己的单节动作练习。

对平常没有锻炼习惯的人来
说，要掌握好运动强度，循序渐进是
关键。国家体育总局体育科学研究
所国民体质研究中心主任助理冯强
说，中老年人可以先从一些增强柔
韧性的动作开始，再慢慢地过渡到
力量练习。同时，在锻炼过程中还
要注意监测心率，运动前要做好充
分的准备活动。

高晓嶙提醒，中老年人锻炼时
切忌突然增大运动量和运动强度，

否则容易造成运动损伤。如果体能
一般，可以进行短时间、多组间歇运
动，每组运动之间要有充分的休息，
每天的总运动时间控制在30—40
分钟即可。对患有慢性疾病的中老
年人来说，在运动时更要格外小心，
尤其要注意监控自己的身体情况。
此外，运动后要做整理活动，通过拉
伸等动作将过度紧张的肌肉放
松。

远离不良的生活习惯
长时间宅在家里，有可能造

成情绪焦虑。研究表明，运动能释
放体内的多巴胺，促进精神状态的
改善。虽然疫情期间不便出门锻
炼，但通过网络，平时聚在一起的健
身搭档也有了“云健身”和“云交流”
的机会。

“相约南湖广场”微信群有
200多人，最初群友仅限于乌鲁木
齐本地居民。现在，也有其他城市
的广场舞爱好者加入，大家把各自
的居家锻炼、跳舞的视频发到群里，
每天都在线上聊得很热闹，马宏斌
在下午6点还进行汇总、剪辑和配
乐，发布“当日精选”。“虽然每个人
可能只有几秒钟的露脸时间，但大
家都挺满足。”马宏斌说。

因人而异适度锻炼不可少，合
理膳食也是不可忽视的环节。中老
年人在日常饮食结构上马虎不得，
需要科学合理搭配。国家体育总局
体育科学研究所科技管理处处长张
漓建议，中老年人日常饮食要注意
控制总量，每餐吃到七八分饱即可；
要多摄入新鲜食材，尽量减少摄入
腌制食品、辛辣油腻食品以及含酒
精饮品；在均衡的同时还要注意食
物的种类尽可能丰富一些。

（任民）

中老年人居家健身注意啥


