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长寿的可能性越大长寿的可能性越大

咀嚼能力：不只是吃饭的事
2025年9月，《牙科研究杂

志》上的一项研究发现，咀嚼

功能越强，全因死亡风险越

低，尤其是老年人。

咀嚼功能每降一级，死亡

风险上升 9%；存在咀嚼困难的

人，死亡风险高25%；保持最佳

咀嚼功能，6年生存率提升3%。

咀嚼动作虽局限于口腔，

却能通过神经、内分泌等系统

将健康益处传递至全身，构建

起全方位的抗衰防线。

手的握力：手劲大，寿命长
握力远不止手劲大小，更

是全身肌肉力量，尤其是上肢

肌群健康的重要指标。2024

年发表于《美国医学会杂志》

子刊的研究发现，握力弱往往

与全身肌肉量少相关，而这类

老年人的 10 年死亡风险显著

更高。

参考标准为，正常成年人

的握力值应达到男性≥28 公

斤，女性≥18公斤。

步行速度：走得快，老得慢

步速是综合反映老年人健

康状况的指标，体现了身体的

适氧能力、心肺功能和下肢肌

肉耐力，也会影响到一个人独

立生活的能力。

普通人步速约为 0.9 米/

秒。若步速低于 0.6 米/秒，则

是一个重要警示信号，提示可

能存在明显的肌肉萎缩或功

能衰退。

坐站能力：起身之间见真章
坐站能力是评估下肢肌

力、核心稳定与关节灵活性的

关键动作。这个看似简单的

起坐过程，实际上需要腿部肌

肉、髋膝协调与身体平衡系统

的整体配合。

挺胸抬头坐在椅子上，双

手交叉放在胸前，反复站立坐

下。12秒内，中老年人若能完

成 5 次及以上，说明下肢骨骼

和肌肉力量不错，反之则说明

下肢肌肉衰退。

自理能力：高质量长寿关键
长寿的真正意义，在于高

质量的生命体验。自理能力，

即独立完成穿衣、吃饭、洗漱

等日常活动的能力，是衡量健

康寿命最直观的标尺。

““长寿能力长寿能力””不突出不突出

赶紧练一练赶紧练一练

上面所有能力，都指向同

一个抗衰核心——运动。建

议大家可以将以下三类运动

融入生活中：

1.有氧耐力运动
增强心肺功能、提升步行

速度、改善整体代谢水平，为

身体“发动机”注入活力。可

以尝试快走或慢跑、休闲骑

行、游泳、爬楼梯。

建议：每周累计 150 分钟

以上，可分次进行，每次持续

15-30分钟。

2.力量训练
这类运动直接增强肌肉力

量与骨密度，是提升握力、坐

站能力，对抗肌肉流失的核

心。使用弹力带、小哑铃（或

矿泉水瓶）进行辅助运动，或

者深蹲、靠墙静蹲等。

建议：每周进行2-3次，针

对主要肌群，每个动作做 2-3

组，每组10-15次，感受肌肉酸

胀但不疼痛为宜。

3.平衡柔韧练习
改善关节灵活性、增强身

体平衡能力，是 支 撑 自 理 能

力、预防跌倒的关键。可以

选择太极拳、八段锦、瑜伽拉

伸等。

建议：每周进行2-3次，或

作为运动后的放松环节，每次

10-15分钟。 刘宇馨

5大关键“长寿能力”，您占了几个
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03 延年益寿

“演 员 乔 任 梁 爸 爸 因

吃 8 个死蟹住院”的消息近

日登上微博热搜。相关视

频称，乔父因舍不得丢弃

家中已存放三日的大闸蟹，

在食用后出现食物中毒症

状，发烧入院。视频中透

露，他吃了 10 只螃蟹，其中

8 只为死蟹，导致病情在短

暂退热后再次加重。大闸

蟹确实好吃，但为什么死

大闸蟹不能吃？

细菌分解死蟹生毒素

专 家 表 示 ，死 了 一 阵

的 大 闸 蟹 不 可 拿 来 蒸 了

吃。相比于海蟹，大闸蟹

生活在细菌更喜欢的淡水

里，而且大闸蟹身上的绒

毛 、缝 隙 也 多 ，更 易 长 细

菌。大闸蟹死后，本就生

活在蟹上的大量细菌脱离

免疫系统的压制，开始借

着大闸蟹里的蛋白质、脂

肪 、淡 水 等 资 源“ 疯 狂 繁

殖”。这些细菌有的能产

生耐热的毒素，有的能和

酶一起分解蛋白质产生耐

热有毒的组胺，蒸熟了也

无济于事。

急 诊 专 家 介 绍 ，螃 蟹

死亡后，细菌在分解其体

内 蛋 白 质 和 游 离 氨 基 酸

时，会释放出组胺、腐胺、

尸胺等多种生物胺毒素。

其中，组胺含量最高、生成

速度最快，是引发中毒的

主要元凶。

活蟹蒸熟后冷藏保存

实际生活中我们面临

另一个问题：买来大闸蟹

一锅全蒸了，一顿饭又吃

不掉，那该如何处理？

专 家 表 示 ，一 种 办 法

是彻底蒸熟了放冰箱慢慢

吃。另一种方式，则是活

着冷藏。研究显示，让大闸

蟹缓缓冷却到 7℃左右保

存，能让它们最长存活 10

天。家里冰箱冷藏温度一

般在2℃到4℃，若给大闸蟹

裹上湿纸巾保湿再冷藏，也

能让它们活得久一些。

营 养 科 专 家 建 议 ，老

年人每次食用大闸蟹建议

不超过1只；2岁以下婴幼儿

不建议食用。痛风和高尿

酸人群 如 果 在 急 性 发 作

期，需要禁食大闸蟹，缓解

期则每次食用不超过 1 只，

且严禁饮用蟹汤。 郜阳

大闸蟹死了为何不能吃
冬季，各类呼吸道传染病蠢蠢欲

动，威胁健康。维生素 A 和维生素 E

就是两种对呼吸道非常“友好”的维

生素。

维生素A发挥着重要的抗感染作

用。维生素A多存在于动物性食品中，

以动物肝脏含量最高，禽蛋、奶类含量

也较多，如鸡肝、羊肝、猪肝、蛋黄、牛奶

等。此外，胡萝卜、菠菜、番茄等绿叶蔬

菜和红黄色水果中，类胡萝卜素含量丰

富，被人体摄入后可转化为维生素A。

维生素 A 摄入不足，还会影响免

疫功能，并导致干眼症、毛囊增厚角质

化等。

维生素E可增强呼吸系统的免疫

力。维生素E含量高的食物包括核桃、

杏仁、松子等坚果，芝麻油、茶油等植物

油，菠菜、木耳、猕猴桃等新鲜蔬菜水

果，以及鱼肝油、大豆、蛋黄、扇贝等。

维生素E摄入不足时，会导致溶血

性贫血、免疫功能下降等。 姜觅

哪类维生素对呼吸道“友好”

判断一个人是否真正判断一个人是否真正
““衰老衰老””，，不能只看外表皱不能只看外表皱
纹和年龄数字纹和年龄数字。。身体所展身体所展
现出的现出的 55 项关键项关键““长寿能长寿能
力力””，，才是更为客观的才是更为客观的““衰衰
老刻度尺老刻度尺””。。如果你发现如果你发现
自己一项都不突出自己一项都不突出———别—别
慌慌，，赶紧锻炼起来赶紧锻炼起来！！
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