
! ! ! !营养免疫学专家认为，每一
种水果的营养价值和药用价值
各不相同，如果在夏天有针对性
地选购并食用水果，可以达到养
生的功效。

现代医学认为，桃有补益气
血、养阴生津的作用，可用于大
病之后气血亏虚、面黄肌瘦、心
悸气短者，同时是缺铁性贫血病
人的理想辅助食物。桃含钾多，
含钠少，适合水肿病人食用。火
龙果中含有较多抗氧化效用明
显的花青素，能有效防止血管硬
化；提高对脑细胞变性的预防，
抑制痴呆症的发生。此外，火龙
果还具有预防便秘、促进眼睛保
健、增加骨质密度、预防贫血和
抗神经炎、口角炎、降低胆固醇、
解除重金属中毒、抗自由基等功
效。最新研究结果显示，火龙果
果实和茎的汁对肿瘤的生长，病
毒及免疫反应抑止等病症表现出
了积极作用。
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! ! ! !! 老人的饮食不同于年轻

人!遵循什么样的饮食原则有助

于老年人的身体健康呢" 很多老

年人存在重医疗# 轻营养的概

念!每天吃很多药品以及昂贵的

保健品!却不重视一日三餐的营

养品质!这又存在什么问题" !月

"#日下午 "!$%&$"'$(&!)会员服

务中心热线 (("*&*+* 将为你电

话连线上海交通大学医学院附

属新华医院临床营养科主任汤

庆娅教授!为你支招老人怎么吃

才健康%

! 夏天一到! 睡眠减少似

乎是常事!人们也往往认为中老

年人睡得少是正常的& 中老年人

如何判断是否出现了失眠症状"

生活中应该如何防治失眠" !月

",日 +!'(&-"'$(&! 会员服务中

心热线 (("*&*"* 将为你电话连

线同济大学附属同济医院老年

医学科副主任医师李健!教你怎

么应对夏季失眠。

限制饮食
助延缓衰老'实现长寿
国家“!"#”项目首席科学家、复

旦大学中西医结合研究所所长、华
山医院中西医结合科主任董竞成教
授介绍，限制饮食是迄今除遗传操
作之外，唯一被公认的延缓衰老方
法。而且，近年来发现的一些长寿老
人，除其他原因外，普遍都有控制饮
食的习惯。他表示，通过对摄入的饮
食量进行控制，最多可将昆虫和老
鼠的寿命延长 $%!，相当于将人类
的寿命延长到 &'%岁。董教授强调：
“不会吃饭，等于用牙齿自掘坟墓。
能量控制并不会导致营养不良，而
是在保证营养状况好的前提下，不
摄入过多的那部分。”
对此，上海交通大学医学院附

属新华医院临床营养科主任汤庆娅
教授也表示，控制总热能摄入，防止

肥胖是预防衰老的重要措施。她介
绍，老年人随年龄增长体内瘦体组
织减少而脂肪组织增加。美国有关
报道显示，"(岁老年人的基础能量
消耗较 )%岁下降 *'+。因此，对于
老年人来说应该吃得比以前少，不
然会越来越胖。

汤教授建议，'%岁以上老人每
日推荐摄入 &,%%—**%% 千卡，"%
岁以上推荐摄入 &"%%—*&%%千卡，
,%岁以上推荐摄入 &"%%—&!%%千
卡。她表示，老年人的膳食应符合老
年人供给量标准，防止热量过剩引
起肥胖；食物应讲究多样化，合理搭
配平衡；需少吃或不吃荤油、肥肉、
油炸食品以及高胆固醇食品；提倡
少量多餐，可分 -—(次进食；应确
保食物口感、软硬度适中，既适合老
年人的咀嚼与吞咽功能，又能保持
食物的风味；安静良好进餐环境能
让老人享受进食乐趣；老年人应纠

正自身不良嗜好，不能盲目地节制
饮食。
汤教授说道：“借用希波克拉底

的话来说，如果我们可以给每个人
适量的营养和锻炼，不是太少也不
是太多，我们会发现这是对健康最
安全的方法。”

父母长寿
子女有三成几率长寿
董竞成教授介绍，根据细胞的

分裂次数和分裂周期推算，人的寿
命应在 &*%—&-%岁。目前，上海地
区女性平均寿命约 ,(岁，男性约
,&岁，已达国际先进水平。董教授
认为，在当今的生存条件与环境下，
理性对待生命，注重科学养生，可以
延长寿命至少 &%—*%年。
董教授指出，父母长寿，子女至

少有 #%+的可能性长寿。他提到，
人的寿命由遗传内因、环境和生活

习惯等外因共同决定。德国一研究
机构利用 &( 年的时间调查了 ("'

名百岁老人，结果发现其父母死亡
时平均年龄比一般人多 !.&% 岁。
难道真的存在所谓的长寿基因吗？
董教授说，在针对百岁老人的调查
中，美国人、中国人都在 -号染色体
发现相似之处。据介绍，哈佛大学发
现 -号染色体里含有 &%个极重要
的防止疾病的基因，似乎说明长寿
老人是由于获得增强抗病能力的基
因之故，但长寿基因是否存在还待
探寻研究。“如果完全按照健康生活
方式生活，那么可比一般人多活 &%

年，即活到 ,(岁以上。但若想再延
寿 &(年—*%年，那就是遗传基因
起作用了。”

延缓衰老
应该从!"岁就开始
衰老究竟是从什么时候开始

的？董竞成教授解释说，其实早在生
长发育期，也就是女性 &-岁、男性
&'岁时，衰老程序就启动了，调节
免疫力的胸腺激素分泌量开始以每
年减少 %/,+.%/!+的速度递减，到
,%、!%岁胸腺分泌已散失殆尽。他
说道，$%岁以后，老化速度加快了，
变化明显了，在某一时刻，会蓦然回
首感到自己确实老了，所以延缓衰
老从 0%岁就应该开始。

董教授认为，延缓衰老的目标，
在于最大限度地延长整个生命历程
中的青春和健康的时刻而不是单纯
地延长寿命。“‘人生七十古来稀’已
成过去，延长寿命不再是人们的幻想
和奢望，我们不仅要看到预期寿命的
延长，更应着眼于老年人预期健康寿
命的延长，要达到‘寿而康’。”

吴瑞莲

! ! ! !由中国规模最大的眼科医院
集团、国内第一家 123上市医疗机
构———爱尔眼科医院集团主办的
眼科技术发展论坛日前在上海梅
赛德斯.奔驰文化中心圆满落幕。
据悉，我国每年有近百万人接受激
光近视术摆脱眼镜恢复正常视力。

中国 45617 手术创始人之
一、国务院特殊津贴专家、博士生
导师王铮，爱尔眼科医院集团准
分子中心学科主任、硕士生导师
孙同，上海爱尔眼科医院副院长、
中国屈光学会专家蔡劲锋等国内
眼科行业专家、学者在论坛上就
眼科技术发展发表了主题演讲。
王铮在演讲中说，从 *%%(年

爱尔眼科在上海引进国内第一台
航天科技成果———美国 189:;<;=>

飞秒激光设备用于角膜屈光手术
以来，十年间已有一百万人在全
国 ,%余家爱尔眼科连锁医院接
受了飞秒激光手术得以矫正近
视，恢复高清视觉。

蔡劲锋院长在会上表示，激
光近视手术在国内已有 *%多年
的发展史，每年有近百万人接受
激光近视手术得以摆脱眼镜，恢

复正常视力。在美国飞行员也接
受这项手术，全世界包括欧美国
家在内的各个国家和地区都在开
展此项技术。很多医护人员自己
本身也接受这种手术摘镜治疗。
蔡院长认为近视矫正手术中

应用飞秒激光技术的最重要意义
在于手术安全性的大大提升。飞
秒激光制作 45617 角膜瓣的精
确度要比传统机械角膜刀高出三
倍，有了飞秒激光技术的应用，现
在手术中角膜瓣并发症的概率几
乎降到了 %，飞秒激光手术中制
作角膜瓣过程的精确度和安全性
获得了极大的提高。

在论坛现场互动环节中，有
观众当场提出了术后视力是否会
出现反弹这个问题，孙同表示，一
个人生病了，医生帮他治好了病。
但如果今后这个人不爱惜身体，
不懂得自我保护，那医生也无法
向他保证今后他不会再得同样的
病。有关术后视力是否会出现反
弹这一问题，患者术后在遵照医
嘱、健康合理用眼情况下，其视力
是不会出现回退的。

记者 沈琦华

! ! ! !由于气温变化、日常起居变化
等因素，夏季是失眠的高发季。尤
其是中老年群体，本身睡眠时间就
开始减少，再遇上睡眠就更苦不堪
言了。于是，不少人开始尝试民间
治疗失眠的土方法，睡前喝点酒、
晚上睡不着白天来补觉、多躺在床
上休息……同济大学附属同济医
院老年医学科副主任医师李健表
示，这些方法，特别对于老年人而
言，都不可取。

老年人睡前喝酒
反而降低睡眠质量
有些老年人平时都有喝点小

酒的习惯，又经常听别人说睡前喝
点酒能够睡得更好，因而在睡前喜
欢喝上几口。但李健指出，老年人
睡前喝酒反而会降低睡眠质量。酒
精可以抑制中枢神经系统，所以睡
前饮酒有助于更好地入睡。但是，
酒精的作用会扰乱整个睡眠状态，
使人出现经常早醒、睡眠质量较
低、熟睡时间缩短等问题。

此外，许多老人晚饭吃得早也
吃得少，因而有时到了夜间临睡前
会感到饥饿，不吃点不行，吃了又
影响睡眠。李健建议，老人可尽量
将晚饭安排在 &!时左右，晚饭后再

吃点水果，或者在临睡前 *个小时
左右吃上 &.*块热量高的小点心。

晚上睡不够
白天来凑不可取
许多人都对老年人白天打盹习

以为常。对此，李健介绍，老年人退
休后白天活动减少，而由于白天活
动不足，常常影响夜间睡眠质量，表
现为睡眠变浅、易醒、早醒，而到了
白天却感到昏昏欲睡。因此，专家
提醒，老年人要尽量坚持白天清醒
状态，以保证夜间高质量睡眠。当然，
李健也表示，在下午 &.*点有睡意
时，可少睡片刻，&(.)%分钟即可。

李健指出，健康的老人睡眠时
间较成年人少，一般每天 '." 小
时。有疾病的老人则不然，特别是
老年痴呆早期的老人，有白天爱睡
觉，晚上睡不着的特点，这是脑功能
减退的表现，随着脑功能进一步减
退，痴呆老人越来越嗜睡，建议这样
的老人及早就医。

此外，许多人认为，即使睡不
着，躺在床上也是在休息。但李健解
释，其实这是错误的，躺在床上睡不
着，就应起床做其他的事情，如看
书，看电影等。直到困了，再躺到床
上。 叶雪菲

人类无限制吃等于自掘坟墓

少吃点，活到120岁不是梦
! ! ! !日前!在 %$"&幸福 #号"
新民智能'养老高峰论坛上!

专家表示!理论上人类预期寿
命可在 "($岁左右!但由于各
种原因!人类目前平均寿命远
没有达到这一目标# 如今!因
肉$油$盐食用过量导致的慢
性病已使个人$家庭$社会不
堪重负# 因此对于现代人而
言!采取限制能量摄入的饮食
方式!可以预防生活习惯病的
发生!并促进人体健康$长寿#

在目前人类逐步活过 "$$ 岁
的基础上!少吃活到 "%$岁不
是梦#

睡前喝酒有助睡眠？
专家教你走出睡眠误区
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