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□ 记者张铮

在我市，不管是家庭还是餐饮企
业，都在践行着“光盘行动”。那么，
有勤俭节约习惯的老年人是如何在
节 俭 和 健 康 之 间 找 准 平 衡 点 的 ？ 8
月 30 日，记者对此进行了采访。

“精打细算”，按量做饭

在市区解放路居住的周爱华，在
小区里是有名的“节俭达人”。她家的
餐桌上很少看到剩饭的“踪影”。

“平时家里就我和老伴儿，只有
周末了儿女们才会回来。”周爱华说，
以 前 只 要 到 周 末 ，她 就 会 做 一 桌 子
菜，但每次都会剩下很多，害得他和
老伴儿要吃好几天的剩饭。后来，周
爱华听说吃剩饭对身体不好，开始改
掉 做 饭 总 是 多 的 毛 病 ，菜 只 炒 一 点
儿，饭也是根据家里每个人的饭量煮
的。

“刚开始老伴儿特别不适应，每
次吃饭都不过瘾，不敢夹菜，也不敢
盛饭，怕自己吃了，其他人不够。”周
爱华说，为此，她没少和老伴儿斗嘴。

渐渐地，周爱华的老伴儿适应了
这样的生活。“以前习惯每次吃饭都
多吃，唯恐剩饭，但吃多了不舒服。”
周爱华的老伴儿说，他觉得这样的方
式挺好的，不仅节约了，而且每次吃
得不是太饱，感觉挺舒服的。

不光在餐桌上，周爱华的“精打
细算”还体现在生活的方方面面。“我
们家的洗澡水、洗衣服水，我留下来
洗拖把、冲厕所。”周爱华说，她家在
高层住，水费比较贵，这样一来，每月
还能节约不少水费。

吃剩饭，对健康不利

现在很多老人注重饮食健康，剩
饭绝对不吃。但也有些老人，节俭了
一辈子，见不得家里有半点儿浪费，
只要有剩饭，必先“消灭”掉，再吃新
做的。

当日上午，记者在东城区一小区
内见到了 70 岁的刘利敏。她有勤俭
节约的习惯，家里的剩饭一律不倒，
还要求家人跟她一起吃。

刘大妈认为，剩饭放入冰箱就能
保鲜，拿出来只要热一热就能吃。倒
掉 剩 饭 ，是 她 无 法 容 忍 的“ 作 孽 ”行
为。

刘大妈的节俭是值得称道的，但
热过的剩饭不但色、香、味遭到了破
坏，营养价值也大量流失，还有可能
产生毒素，因此，平时就应该少做点
儿菜。为了让母亲少吃剩饭，刘大妈的
儿子没少想办法。有一天，刘大妈无
意间看到一档养生节目，讲吃剩饭的
坏处。看完节目，刘大妈说：“原来吃
剩 饭 、剩 菜 有 这 么 大 的 危 害 。”渐 渐
地，她采纳了儿子的建议。

如何在节俭和健康之间找平衡

“饭菜剩下怎么办？”当记者随机
向不同年龄、职业的市民提问时，除

了个别回答“坚决不剩饭，一定当桌
吃完”“剩饭喂家里小狗”外，多数人
选择“放冰箱下顿吃”。

节俭是很多老人的习惯。水果
烂了一点儿，子女要扔掉，老人说太
可惜了，削掉烂的那部分还可以吃；
剩 饭 子 女 不 爱 吃 ，但 老 人 舍 不 得 倒
掉，一顿顿接着吃……

现在养生节目多，健康文摘也常
见，不少老人都爱看。那么，如何在
节俭和健康之间求得平衡？国家二
级营养师王红告诉记者，既做到健康
饮食，又不造成不必要的浪费，当然
最好。如果做不到，不妨让老习惯向
健康让步，主动接受科学、健康的新
理念。

同 时 ，王 红 建 议 儿 女 们 既 要 理
解、体谅老人的做法，也要坚持给他
们注入新观念。做子女的可以采用
多次、多人、多角度的劝说方式，而且
一定要有耐心、有恒心。当然，不管
是谁出面劝说，一定要爱心当头。

新陈代谢，一个既熟悉又陌生的
名词。身材走样时，有的人可能会说

“我最近代谢变慢了”；没到饭点就饿
了，你可能会听到“身体消耗能量太快
了”的评价。

那么，新陈代谢是如何“操控”身
体的？

到底什么是新陈代谢？

如果把人比成一辆汽车，那么新
陈代谢就是这辆车的发动机。它可以
帮助人体合成营养物质、排除代谢废
物 ，并 提 供 生 命 活 动 所 需 的 一 切 能
量。为了保证机体正常运行，它时刻
保持运转。即使你坐着、不说话，它也
在为调节机体平衡作出贡献。

从机制上讲，新陈代谢包括同化
作用和异化作用两部分。同化作用指
生物体从外界环境中获取营养物质，
转变成自身的组成物质，并且储存能
量的变化过程。异化作用指生物体能
够 把 自 身 的 一 部 分 组 成 物 质 加 以 分
解，释放出其中的能量，并且把分解的
终产物排出体外的变化过程。

通俗地说，新陈代谢就是让有用
的“新物质”进入人体，将没用的“旧物
质”排出体外。从方向上来看，可分为

“合成代谢”和“分解代谢”。合成代
谢：有用的物质包括从食物中获得的
蛋白质、糖类、维生素等营养素，它们
与进入人体的氧结合，在体内各种生
物酶的帮助下，产生组成细胞的原料
和供应能量的能源。分解代谢：人体
分解自身部分物质，并把废物排出体
外。举例来说，人体表皮几乎每 4—8
天就要换一遍，这种更替被称为“分解
代谢”。

只有合成与分解达到平衡，才能
保证健康。

你或许对新陈代谢有3个误解

大 家 常 常 会 听 到 新 陈 代 谢 这 个
词，感觉很熟悉，但其实对本质并不了
解，因此产生了一些误区。

误 解 1：身 材 苗 条 的 人 代 谢 速 度
快。很多人将新陈代谢的快慢与体重
联系在一起，可体重只是反映新陈代
谢快慢的表现之一，新陈代谢还取决
于体内蛋白质的含量。

因为蛋白质在能量代谢过程中起
着重要作用，新陈代谢所必需的各种
酶也是由蛋白质构成的。

人体蛋白质大量储存在肌肉中，
如果一个人比较苗条，但肌肉含量少，
那么新陈代谢也不一定旺盛。

误解 2：新陈代谢由遗传决定，无
法改变。基因的确可以在某种程度上
决定新陈代谢的速度，但新陈代谢水
平的高低更多受后天因素影响，并非
是一成不变的。

误解 3：新陈代谢快，想吃什么就
吃什么。虽然代谢速度较快的人不一
定像代谢较慢的人那样，短时间内体
重迅速增加，但这并不意味着可以无
节制饮食。不健康饮食习惯不仅会影
响新陈代谢，还可能引发疾病，继而造
成新陈代谢进一步异常。

虽然人们总担心新陈代谢变慢会
拖垮身体，但是新陈代谢不是越快越
好。如果代谢过快，摄入的物质还没
来得及有效吸收就被分解、排出，会导
致人体消瘦、营养不良，危及健康。

（晨综）

新陈代谢是如何
“操控”身体的？ 多些精打细算，少食剩饭

咀嚼功能强的人更健康
权威医学杂志《柳叶刀》发布的

《口腔疾病：一项全球健康挑战》报告
显示，全球 35 亿人有口腔问题，没及
时去看病的人超 24 亿。牙不好的人，
不仅咀嚼能力差，一拖再拖的牙病还
会让治疗成本飙升，可能导致呼吸道
疾病甚至心血管疾病。

咀嚼能力好，动脉硬化少

一项由日本国家心血管病研究中
心预防保健科、大阪大学牙科研究生
院共同完成的研究显示：相比 4 年来
从不看牙者，定期接受牙科检查者咀
嚼能力下降缓慢，口腔功能维持得更
好，随访期间代谢综合征和动脉硬化
疾病的发生率更低。

“牙齿数量”“咬合状态”等口腔形
态因素与咀嚼能力息息相关，即使牙
龈不肿、牙齿不疼，也应定期进行牙齿

检查，有效防止咀嚼能力下降，提升心
血管健康水平。

牙齿数量不足，咀嚼力流失

国际口腔医学界有一个公认的
“80/20”原则，即人在 80 岁的时候，至
少 应 有 20 颗 正 常 咀 嚼 、不 松 动 的 牙
齿。

然而现状是，有人 20 多岁就口腔
问题频发；30 多岁就出现牙龈萎缩、
牙齿松动，还伴有牙周炎；才过 50 岁
牙已经掉了十来颗……

牙齿的缺失会直接影响咀嚼功
能，食物没有经过充分咀嚼就进入肠
胃，会增加肠胃的负担，致使肠胃功能
紊乱，导致营养不良。

尤其是老人缺牙后只能摄入流食
和磨碎食物，会严重降低晚年生活质
量。

护牙，自觉做好4件事

吃 东 西 时 要 注 意 协 调“ 咀 嚼 功
能”，一边牙齿咀嚼 5 次后，用舌头将
食物转移到另一边再咀嚼 5 次，然后
重复这一串动作。

此外，提升咀嚼力要从日常的护
牙流程做起。

1. 坚持早晚刷牙，每次大约 3 分
钟左右。2.牙线对无明显牙龈退缩的
牙间隙最为适用，大多数人包括小孩
儿的乳牙，均可以使用牙线。3. 口腔
内有感染或伤口的患者，可以在医生
指导下使用含有药物的漱口水，有助
抑制口腔内致病微生物的繁殖。4.洗
牙是去除牙菌斑和牙石最有效的方
法。每半年到一年洗一次牙，可有效
预防牙周疾病，有助保持口腔健康。

（晨综）

今日 焦聚
热点 题题话

老人如何在节俭和健康之间找准平衡点？

资料图片资料图片


