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为什么会出现这种现象

这很可能是重运动轻食疗而导致的。有些

中老年人每天花几小时运动，可饮食上却随随便

便，偏食、多食、爱吃剩菜剩饭等现象比较严重。

其实，合理的营养与膳食是增进老年人身

体健康、防治疾病、延年益寿的重要手段之一。

饮食不当会影响人体的各项生理功能，降低人

体对外界环境变化的适应能力和抵抗力。

因此，运动虽重要，但对于大多数老年人

来说营养要重要得多。为什么呢？

1. 器官功能下降

随着年龄增长，即便没有出现器质性疾病，

脏器功能或多或少都会出现衰退现象，功能也

大不如前。

2. 消化吸收能力减弱

随着饭量的减少，老年人的胃肠粘膜也逐

渐发生退行性变化，胃酸及各种消化酶的分泌

逐步减少，消化吸收功能也会下降。

3. 新陈代谢变慢

随着年龄增长，尤其是中年以后，大部分

人的分解代谢会多于合成代谢，导致体重渐渐

下降，精力逐渐衰退。

新陈代谢能力与排泄功能的降低，废物停

留时间的延长，势必会造成气血阻滞，影响身

体健康，同时由于人体的“自愈”功能也会降低，

疾病的恢复时间就会相对延长。

4. 供血不足

随着年龄增大，中老年人的气血会逐渐亏

损，血容量减少，出现四肢供血不足的症状。

当运动后，四肢会暖和起来，因为此时四肢的

血液供应充足，但心脏、大脑等对血液供应需

求量大的脏器就会相对缺血。

因此，运动并没有使血容量增多，而是使

血液重新分布，长时间的过度运动，老人就易

出现头昏、心慌、气短、虚汗等心脑缺血症状。

要运动，更要注重营养摄入

对中老年人来说，有时营养比运动更重要。

老年人除适度运动外，重点应放在食疗调

补上。合理、丰富的饮食能增强体质、补足气血，

使全身各个脏器随时都有充足的供血，这样才能

减少心脑疾病的发生。

食疗的注意事项

食疗应注意以下几点：

1. 吃些易消化吸收的食物

日常饮食中，老年人应吃些软烂、易消化

的食物。随着年龄增大，老年人的牙齿大多数

已松动或脱落，出现咀嚼困难，将食物切细、

煮烂、做软，利于消化吸收。

2. 营养均衡，不可偏食

有些老年人一日三餐只吃素，或长期只吃

一种或几种粗粮而不变换，这也是不好的饮食

习惯。因为，蛋白质、脂肪、糖、维生素、矿

物质和水是人体所必需的营养素，它们广泛存

都说生命在于运动，可一些老年人经常爬山、打太极、跳广场舞等，按理说身体应该

不错，但不少人发现，刚开始运动时，确实身体变健康了，体质更好了，感冒等疾病也减少了，

可再往后，医院却没少跑。这是为何呢？

天天锻炼，为何还老生病


