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养生 /

! ! ! !人口老龄化已经成为全球性问题，大家
都把它看作沉重的负担，往往感到困难重
重。

联合国世界卫生组织（!"#）为此建议
$%月$日定为国际老人日，并于&%$'年(月)%

日发布了长达&*'页的《世界老龄与健康》报
告。联合国总部!"+总干事陈冯富珍博士
作了任务布置说明。

!"+发布的新报告中要求各国政府、
社会及卫生系统在考虑及处理迅速增长的
老年人口时要有深刻的转变。陈总干事说，
,%岁以上的老龄人口到&%'%年将增加一倍，
今天是历史上第一次大多数人可以期望活
到,%岁以上。因而对保健、卫生系统、劳动力
及国家预算的压力是巨大的。

但新报告认为伴随人口老龄化而来的
有许多良机，不过因知识缺口及许多障碍而
阻断了这些良机。我们为了共同利益应该努
力消除这些障碍。

报告认为现在处理老龄问题是千篇一
律，总是认为老人就是要依赖他人并增加费
用，实际上老人各有千秋，差异很大。陈总干
事说：有许多错误观念认为人老了功能一定
减退，实际上不是那么一回事。

!"+的老龄及生命过程部主任，也是
此报告的主要作者说，此报告的含义之一是
要医务人员改变观念，不要以为没有病就是
健康老人。要知道对老人更重要的是其功能
能力，包括他们自己的能力及他们生活的环
境的能力。
这位主任说，应该全面看一个老人，要

作出一些评估，如他们功能如何，有什么不
同困难，综合起来供今后处理。不幸目前卫
生系统只看到老人有许多病而处理病。他认
为我们首先要改变这种观念，要整体地看待
老龄化。
因此要考虑“投资”而不是“花费”。

此报告对“健康衰老”的定义是“老年时
发展和维持功能能力以达到幸福的过程”。
要达到此目的，有*方面要做：卫生系统

对目前服务对象要作调整；对长期护理要发
展改良的系统；创立适合年龄的环境；改进
测定及监察以保证所有改变达到有利作用。

此报告的总的调子是正面的，要求把在
老人身上的支出看作为“投资”而不是“花
费”。它强调人口老龄化并不一定像想象的费
用大，因为医护技术的改进也减少了花费。
实际上在高收入国家，每个老人在-'岁

以后的卫生消费显著下降，但长期护理费用
上升。有些国家如荷兰、日本、韩国及德国，

已经有长期护理的综合系统，花费更少些。
所以第一步是改变把人口老龄化看作

社会负担这个观点，要理解老龄人口是极大
的机会，通过老人的生命过程，做些事情以
保证他们幸福，使老人们所作的贡献尽可能
维持长久。
这些工作是要花一些钱，但不会像过去

想象的那么大，但这是一个很好的投资。对
这个投资的回报是老人们的幸福、他们对社
会的贡献，以及社会的团结。

我们虽然没有看过&*'页全文，但想起
来我国还要预防为主、减少可避免的疾病，
这样用于老龄化的投资才不会很大！

! ! ! !今年入冬之后，我国很多地
方都经历了较长时间的连阴雨
（雪）天气，最明显的气象特征是
“湿冷”，不仅影响人们的出行，也
影响人的精神状态和生理健康。
气象保健学家研究表明，当

空气湿度明显升高、气温忽冷忽
热时，容易滋生各类细菌和病
毒，稍不注意就会患上包括呼吸
道疾病的多种疾病。临床资料也
表明，阴冷潮湿的天气下，容易
患病毒性传染病，如风疹、水痘
和流感病毒等。
所以在湿冷天气下，人们要

特别注意御寒保暖，外出时最好
能戴上护膝和帽子，要少到人口
密集容易传播疾病的地方去，或
接种流感疫苗来预防流感，做到
防患于未然，万一患上感冒时要
及时积极彻底的治疗；平时注意
增进营养，多吃一些含维生素高
的蔬菜和热性食物，包括肉食
品，如牛肉、羊肉、狗肉等，通过
食物调节增强机体的抗寒能力，
但也要注意控制高脂肪的摄入。
室外气候无法控制，但居室

小气候可以调节。湿冷天气下，
科学调节室内气候对人体健康
非常有益。

首先，是室内取暖，提高居
室温度。但室温也不宜过高，否
则，室内外温差太大，进出时就
可能难以适应。据专家研究，冬
季最适宜的居室气温范围是
$-.&)!。居室气候还包括湿度，
湿冷天气下，室外的湿度较大，
但室内因为取暖、门窗封闭等原
因，湿度一般都比较低，冬季人
们在室内呆的时间都比较久，这
样会使鼻子、嗓子干得难受，出
现口渴、干咳、声哑、喉痛等症
状，严重时会导致毛细血管破裂
出血，甚至会诱发上呼吸道感染、头痛等多种
疾病。所以要注意提高居室内的湿度，使得室
内湿度在 *'/左右。提高居室湿度的方法很
多，比如，经常开窗通风，让外面的新鲜湿空
气进来；或是在室内晾一些潮湿的衣服、毛巾
等；也可以通过加湿器，直接向空气中喷入水
雾，短时间内便可提高湿度，为了健康，加湿
器的用水最好使用冷开水。
其次，要改善居室的照明条件，让自己和

家人有个好心情。阴雨潮湿天气，自然光照较
少，经常全天晒不到太阳，人体中细胞就会
“偷懒”，人就会感到无精打采，萎靡不振，如
果自身适应和调节能力较差，则更是心情烦
躁，极可能出现机体内分泌失衡。冬季阴雨
天，尽量打开家中或办公室中的照明装置，使
屋内光明敞亮。人在这种光线充足的条件下
进行活动，可调动情绪，增强兴奋性、减轻或
消除抑郁感。老式电阻式取暖器既可以取暖、
降湿，也起到了室内照明作用，湿冷天气下不
妨打开使用，只是使用时要注意安全。
此外，冬季人们在室内活动的时间相对

增多，室内的一氧化碳、二氧化碳及可吸入颗
粒物含量都大大增加。所以，给室内空气消消
毒，也是调节居室环境的重要内容。晨起后、
晚睡前或刚进入办公室时，最好能打开门窗
通风半小时。据调查，在空气不流通的室内，
空气中的病毒细菌飞沫可飘浮 )%多个小时。
如果常开门窗换气，则污浊空气可随时飘走，
而且室内也得到充足的光线，多种病毒、病菌
也难以滋生与繁殖。

! ! ! !在众多的日常家用餐具中，烹调用锅对
人体的健康最为重要。
近年来电炒锅、铝炒锅等各种炒锅应运

而生，许多家庭都嫌铁锅笨重、不易清洁而不
愿意使用，其实这种做法不妥，因为各种类型
的锅各有利弊。

铁锅!是目前最安全的锅。近日，世界卫
生组织的专家开始建议使用铁锅，铁锅是我
国的传统厨具，一般不含其他化学物质，不会
氧化。在炒菜、煮食过程中，铁锅不会有溶出
物，不存在脱落问题，即使有铁物质溶出，对
人体吸收也是有好处的。世卫专家甚至认为，
用铁锅烹饪是最直接的补铁方法。
使用方法!新买的铁锅用盐水泡泡!再洒

些色拉油擦擦才好用!如果还有异味"就用姜

切成块"把锅烧热后"擦拭!铁锅容易生锈"不

宜盛食物过夜! 同时"尽量不要用铁锅煮汤"

以免铁锅表面保护其不生锈的食油层消失!

刷锅时也应尽量少用洗涤剂" 之后还要尽量

将锅内的水擦净!如果有轻微的锈迹"可用醋

来清洗!

不粘锅!不宜高温煎炸。不粘锅的主要原
料是全氟辛酸铵，全氟辛酸铵是人工制造的
含氟聚合酸，由于其高度的稳定性，不易和食
物产生粘连而作为不粘锅涂层必用的生产材
料，这种不粘涂层其实就是一层薄膜，厚度在
%0&毫米左右，如果干烧或油温达到 )%%摄氏
度以上，这层薄膜就可能受到破坏。一般而
言，炒菜时，温度不会达到 &,%!，但如果烹
制煎炸食品，温度就可能超过 &,%!。

使用方法!烹饪时许多菜肴都需要煎炸"

油的沸点是 !"#!"在煎炸食品时"油一直是

滚烫的"这很容易导致不粘锅中的成分分解!

所以烹制煎# 炸食品最好不使用不粘锅! 另

外"用不粘锅炒菜"不要用铁铲子"以防破坏

不粘涂层!

陶瓷锅"砂锅!不宜盛装酸性食物。瓷器
锅过去被公认为无毒餐具，但近年来也有使
用中毒的报告。据有关资料，有些劣质瓷器餐
具的釉上彩含有铅，如果烧瓷器时温度不够
或者涂釉配料不符合标准，就可能会在使用
过程中释放出较多的铅。国家质检部门在抽
检中发现部分陶瓷锅产品铅、镉溶出量超标。

长期使用铅、镉溶出量超标的产品，会造成重
金属中毒，严重影响身体健康。

使用方法!砂锅的瓷釉中含有少量铅$尤

其是釉上彩砂锅不能用%" 故新买的砂锅"最

好先用 $%食醋水浸泡煮沸!砂锅内壁有色彩

的#不宜存放酒#醋及酸性饮料和食物! 选购

陶瓷餐具时要求表面光滑平整"陶瓷均匀"色

泽光亮!

不锈钢锅!不宜长时间盛盐。不锈钢制成
的器皿美观耐用。但不合格的不锈钢锅会存
在安全隐患。不合格的不锈钢锅一般为铬超
标。六价铬被列为对人体有危害的化学物质
之一。

使用方法!不锈钢并非完全不会生锈"若

长期接触酸#碱类物质"也会起化学反应! 因

此" 不锈钢食具容器不应长时间盛放盐#酱

油#菜汤等&不要用以煎熬中药!此外"别用强

碱性或强氧化性的化学药剂洗涤不锈钢食具

容器"以免对产品产生腐蚀!

铝锅!不宜用金属铲炒菜。铝锅的特性是
热分布优良，且锅体较轻。但使用不当铝会大
量溶出，长期食铝过多，会加速人体衰老。铝
锅不宜用于高温煎炒菜，高温或者金属铲在
炒菜时与铝锅碰撞、摩擦都有可能使铝成分
释放出来。此外，铝锅也不能装强酸强碱的菜
肴，如腌制食品。
使用方法!尽量不要使用铝制餐具!铝餐

具更不能和铁餐具搭配使用" 两者发生化学

作用会导致更多的铝离子进入食物!

总之，炊具品种繁多，各有利弊。一般认
为，尽量少用或不用铝锅，煮饭宜用不锈钢
锅、搪瓷锅，炒菜宜用铁锅、铜锅，煲汤炖肉宜
用砂锅，这样对你的日常生活保健有一定的
好处。

世界卫生组织要求

对老龄观点作重大改变
! 张家庆

饮食烹调用锅有讲究 ! 李鸿林
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