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03 健 康

三餐到底该怎么吃？张文宏详

细拆解了自己的一日三餐：“如果晚

上有一顿应酬，早餐中餐量是有限

的。早上就是一个鸡蛋，喝点牛奶，

还有少量的麦片。中午再加一个苹

果、酸奶，在食堂专门盯着蔬菜拼命

吃一点，再吃点鱼，量不多，碳水很

少。晚上基本回家吃，尽量保证营养

多样性。”

他的核心原则是：“一天三顿里

面，必须有一顿是充分的。还有两顿

量，不同情况不一样。像我这个年

龄，其他两顿量要减少。但像你的

话，你可以其他两顿要增加一点，年

纪更轻的人，其他两顿更要增加。”标

准是什么？“以不能维持肥胖作为一

个标准。”他还补充：“最好的办法是

在有时间的情况下练练肌肉。”

关于吃什么，他的建议很明确：

“高糖的东西要降低，纤维素跟维生

素这类的蔬果类的粗粮要增加，但一

定要保证鱼蛋奶的充分供应。”一顿

饭的学问很大，关键不是吃得少，而

是吃得对、吃得多样。 周颖

一日三餐老年人别凑合

8 月 23 日迎来二十

四节气中的处暑。处暑

时节健康养生，应当以

“收敛阳气、润肺生津、

顾护脾胃”为总纲，顺应

时节调摄，和顺静心，平

安向秋季过渡。

收敛阳气，固护一身气机

“ 养 收 之 道 ”第 一

要义在于收敛阳气，避

免阳气过度耗泄。处

暑时节起居应恪守“早

卧 早 起 ，与 鸡 俱 兴 ”，

早卧助阳气归藏，早起

舒展肺气。处暑昼夜

温 差 悬 殊 ，日 间 尚 有

秋 老 虎 燥 热 ，早 晚 凉

气 渐 生 ，需 防 范 虚 邪

贼 风 侵 袭 ，夜 晚 不 可

久 吹 空 调 ，睡 觉 时 护

住肩颈、腰腹关节；早

晚 外 出 要 常 备 薄 衫 ，

切莫贪凉露体。

居家可按揉太渊穴

补益肺气，稳固气机；按

揉足三里扶助阳气固

本，每次 3 至 5 分钟，以

酸胀为度，脾胃虚寒者

可适度温和艾灸，助力

阳气内敛。

润肺生津，化解初秋温燥

食养应遵循“少辛

增酸”的原则，减少姜、

葱、辣椒等辛散之品，因

为辛主发散，易耗伤津

液；适当进食乌梅、葡萄

等酸味食材，借酸味敛

阴生津。

食疗可选用银耳、

玉竹、百合、雪梨、莲藕，

熬制银耳百合羹，清润

而不寒凉，滋养肺津。

若燥热咽痛明显，可多

按揉鱼际穴，每次 3 到 5

分钟，清泻肺热，缓解口

鼻咽喉上火的症状。暑

热余气未尽，可少量饮

用温酸梅汤以生津除

烦，切忌冰镇，避免寒凉

伤正。 傅容容

处暑养生重在
“和顺静心”

高血压、糖尿病、高血脂等

慢性疾病，大多需要长期甚至终

身服药，这些患者最担心的问题

就是如何保护肝肾功能。

想要保护肝肾，最基础也最

关键的就是严格遵医嘱用药，不

擅自停药、换药、加减剂量。如果

需要同时服用多种药物，一定提

前告知医生全部用药清单，方便医

生搭配药物、规避相互作用。切忌

自行购买各类保健补品及不明中

成药，以免加重肝肾代谢负担。

长期服药的慢病患者，肝

肾功能的定期筛查必不可少。

普通慢病患者建议每半年做一

次肝肾基础筛查；服药超过 5

年、年龄偏大，或本身患有肝肾

基础疾病者，需 3 个月筛查一

次。一旦指标出现轻微异常，

要及时就医。

慢病患者的饮食应清淡、营

养均衡，减少油炸、肥肉、腌制、加

工食品的摄入；多吃新鲜蔬果、优

质蛋白和粗粮；少饮或不饮酒，酒

精本身会损伤肝细胞，与慢病药

物叠加，会造成双重肝损伤。

人体肝肾具备强大的自我

修复能力，而修复过程大多是在

休息状态下完成的，因此，日常

应规律作息，避免熬夜，每晚 11

点前入睡，给肝脏充足的修复时

间。平稳的生活状态，是养护肝

肾最有效的方式。 张雪琴

慢性病长期吃药，如何保护肝肾

张文宏“定义”长寿——

100岁能自理才是真健康
“100岁能走路、能吃饭、能自理才是真健康，高温天随身带瓶水……”

全国政协委员、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、复旦大学感染与健康研究院院长张文宏教授深度解读气候变局
下健康防护与百岁康养要点。

张文宏给出了自己

的长寿定义：“100 岁能

够基本生活自理，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。”他举

了两个令人信服的榜样

——“我觉得杨振宁先

生那个状态就不错，100

岁还能讲话、能表达。

钟南山院士状态也非常

好，我跟他一起吃饭，他

吃得挺多的。老年人胃

口一定要好。”

健康长寿路上最大

的威胁是什么？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。”防摔跤，关键在

于防肌少症——而防肌

少症，关键在于吃够蛋

白质、练肌肉。张文宏

鼓励大家：“以你为目

标，100 岁生活能自理，

我觉得大家都应该努

力，而且努力是可以做

到的。”

100岁能自理

才是真健康 张文宏给出一条简单的防中暑

建议：“你如果随身带瓶水，我就保证

你死不掉了。”他明确地画了一条线：

“这么热的天气，如果出去超过半个

小时的，就必须有一瓶水。”

他进一步解释：“喝点水、走走是

不要紧的。有时候大家觉得没多久，

其实也会中暑。”他还提醒，“热射病

是中暑里面最严重的。”不要觉得只

是走几步路，高温之下，危险随时可

能发生。出门带瓶水，花不了几块

钱，但关键时候能救命。

随身一瓶水能救命

张文宏分享了自己的护牙经验：

“2021 年去过一次牙科，现在已经 5

年没去找牙科医生了。从那个时候

就特别重视，以前也就是刷刷牙，现

在除了刷牙以外，我还漱口，漱口以

后还有牙线。”他笑称：“只要你跟人

站在一起，你只要觉得他说话是有口

气的，牙齿都是有问题的。”

他反复强调老年人的营养问题：

“老年人一定是要有多种营养的摄

入，胃口一定要好。”至于怎么吃，他

建议：“营养的多样性和量很重要。

尽量多吃，但是以不肥胖为标准，保

证充足的蛋白和大量蔬菜。”

张文宏亲授“护牙经”
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节气养生


