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人到晚年学会六个“放下”

注意注意！！早餐这样吃会加速衰老早餐这样吃会加速衰老
早餐宜早不宜迟，记住这个营养搭配公式

在王女士的想象中，她的退休生活应该是悠闲自在

的，有大把时间练习跳舞、享受天伦之乐。但事实却与

她的计划大相径庭，她发现自己退休后甚至比工作时还

忙，家里家外都有操不完的心，每天被各种琐事困扰。

这种情况在老人中很普遍，总是有很多事情让他们牵

挂，也容易因此感到焦虑和不安。

日本脑科学家黑川伊保子在新书《60岁使用说明

书：60岁是人生的新人》中提出颇有新意的老人处事观

点，可以概括为“六个放下法则”，呼吁老年朋友无需过

度在乎世人眼光，抛开种种“在意”，更自在地活着。

法则1：放下在意年轻。60岁后，过度在意外表是

否足够年轻，可能导致自我否定，带来额外的压力和焦

虑。放下这种负担，学会接受年龄带来的身体变化，可

以多培养一些兴趣爱好，充实内心世界。

法则2：放下在意痴呆。每个人都有可能生病，如

果过度在意，就会变得消极和沮丧，影响生活质量。所

以，老人要放下对痴呆的在意，以及对其他疾病的担忧，

日常保持健康的生活方式，用平常心管理已有疾病。

法则3：放下在意孩子。子女、孙辈慢慢长大，需要

更多的独立权和自主权。建议老人放下对孩子的过度

在意，建立合理的界限，明确各自的角色，减少不必要的

干预和过度保护。

法则4：放下在意衰老与死亡。对衰老和死亡的担

忧是许多老人需要面对的心理挑战。衰老与死亡是人

生必经之路，与其害怕抗拒，不如积极面对。

法则5：放下在意伴侣。退休后，夫妻相处时间增

加，容易产生摩擦。建议老人放下过度关注伴侣，给彼

此足够的自由度，让双方都能拥有自己的生活和兴趣。

法则6：放下在意社交。年轻时，难免要与不太喜

欢的人打交道。但退休后，这种让人不快的社交其实

完全可以避免。建议老人重新打造适合自己的朋友

圈，维护好老朋友，结交新朋友，建立健康、多元的人

际关系。

据《生命时报》

指导专家：中国心理卫生协会注册心理咨询师、广

东爱家心理研究所理事长 马健文

早餐这样吃居然会加速衰老？

2024年6月《食品与功能》期刊上发表的一项研究显

示，早餐吃得太晚，会加速衰老。早餐吃得晚的人表现出

更大的身体生物年龄，加速衰老的发生率也更高。

研究分析了16531名参与者，平均年龄为46.5岁，

并计算他们的表型年龄，以反映他们身体的实际年龄。

研究发现，早餐吃得较晚的人，会加速生物衰老。其

中，与早上6点14分吃早餐的人相比，10点26分才开始

吃第一餐的人表现出更大的生物年龄，加速衰老的发生

率增加25%。

研究人员表示，根据早餐的定义，不晚于上午10点；那

些超过上午10点才吃早餐的人，可被认为是不吃早餐者。

而结果表明，不吃早餐或者早餐吃得晚的人，会加速衰老。

早餐提早1小时疾病风险会降低

2023年刊发在《国际流行病学杂志》的一项涵盖超10

万人的研究发现：与习惯早晨8点前吃早餐的人相比，9点

之后吃早饭的人患上2型糖尿病的概率更高，高出59%！

研究人员依据不同的吃早餐时间，将全部的参与者分

为了3组：

（1）8点前吃早餐的人：占44.77%；

（2）8~9点吃早餐的人：占35.78%；

（3）9点后吃早餐的人：占19.45%。

与早上8点前吃早饭的相比，9点之后才吃早餐的参

与者罹患2型糖尿病的风险显著升高。

此外，研究还发现，早上8点之前吃第一顿饭、晚上7

点之前吃最后一餐，可能有助于降低2型糖尿病的发病

率。如果晚餐较晚才吃也会稍微增加2型糖尿病的风险。

吃早餐记住这个营养搭配公式

早餐不仅要吃得早，也要吃得营养好！早餐怎么吃才

有营养？注册营养师李园园2023年接受采访时指出，早

餐要记住一个搭配公式：“1+1+1+1”，也就是谷薯类、蔬

果类、动物性食物（肉鱼蛋奶）、豆类/坚果。早餐最好要包

含以上4类食物中的3类及以上。

针对很多人经常吃的6种传统早餐，营养师也给出了

营养升级调整方案：

1.鸡蛋灌饼：有蛋白有碳水，但蔬菜有点少

建议：搭配一份清淡的蔬菜，然后配一杯牛奶或酸奶，

营养瞬间均衡起来。如果时间紧张，直接配一个番茄或

一个橙子，然后一盒酸奶也很不错。

2.杂粮煎饼：有杂粮有鸡蛋，但薄脆油太多

建议：薄脆选择不加，少抹点酱，再多加些生菜或者自

己带一个番茄，配一杯牛奶。

3.油条豆浆：豆制品饱腹感强，但油条油太多

建议：一杯豆浆、半根油条足矣，再来一份清淡的蔬菜

沙拉，加一个鸡蛋就好得多。沙拉里除了蔬菜，还可以加

玉米粒、红腰豆。加餐可以再喝一杯酸奶或牛奶。

4.包子+粥：有干有稀，缺少蛋白质和蔬菜

建议：粥最好是杂粮粥，例如在大米或小米基础上加

入藜麦、燕麦米、红豆、豌豆等全谷物和杂豆类。包子可

以是荤素搭配的。然后再搭配一个芝士什锦沙拉、来个

鸡蛋，营养均衡度可大大提升。

5.面包+咖啡：营养单一、缺乏蔬果和蛋白质

建议：面包最好选择不加糖、脂肪含量较低的，如大列

巴、杂粮面包、全麦面包等，咖啡选择不加糖的。除了面

包，可以再搭配一个鸡蛋、一份果仁、一份青菜。咖啡可

以加些牛奶变成奶咖。

6.饼干+牛奶/酸奶：碳水质量低、糖油较高

建议：搭配一个鸡蛋或几块肉，一份田园时蔬，营养能

改善很多。如果把饼干换成更健康的红豆包、窝窝头、杂

粮豆包等就更好了。

据《健康时报》 近日，一类名为“药膳冰淇淋”的新式甜品

出现在上海、武汉、哈尔滨等城市的冰淇淋门店

中，备受追捧。热门口味如薄荷西瓜霜、野菊开

心果、烟熏乌梅、山楂佛手柑、川贝枇杷膏等，常

常一上线就卖断货。价格方面，120克的冰淇

淋售价38元，150克售价45元，作为加料，东

北长白山人参每份12元，冬虫夏草每份18元。

加入中药的冰淇淋是否真能做到美味养生

两不误？东南大学附属中大医院临床营养科主

任金晖肯定地说，中药冰淇淋是没有养生功效

的。他说，中医讲求对证治疗，辨证施治，冰淇

淋中的中药配方是否适合个人体质，需要专业

医师判断，如果不适配，不仅起不到效果，可能

还会伤身。即使是药补食疗，也需要长期食用

才能起效，但从营养学角度出发，并不推荐人们

长期食用各类冰淇淋。

金晖提醒，吃冰淇淋要掌握“三适原则”。

1.适量：不宜每天食用，每次也不宜食用过

多，最好限制在80克以内。

2.适时：饭前饭后不宜吃；大汗或运动过后不

宜吃；夜间醒来不适合吃；刚吃完热食不适合吃。

3.适宜：幼儿要少吃；有肠胃疾病的人或消

化功能衰退的老人要慎吃；患有心血管疾病的人

要慎吃；糖尿病患者也要慎吃。

据《环球时报》

安徽即将出台政策
加强养老机构预收费管理

星报讯（记者 祁琳） 日前，省民政厅发布

《安徽省养老机构预收费管理办法（征求意见

稿）》，并公开征求意见。征求意见稿对养老机构

（项目）实行会员制、预收费等，都作了具体规定。

据了解，本办法所指养老机构预收费，是指

养老机构通过向未入住人员销售预收性质的会

员费（包括会员卡、贵宾卡等），以及向已入住老

年人提前收取的养老服务费（包括床位费、照料

护理费、餐费等）和押金（包括为老年人就医等

应急需要、偿还拖欠费用、赔偿财务损失等作担

保的费用）。

征求意见稿称，社会力量举办的养老机构

（项目）为弥补设施建设资金不足，通过销售预

收性质的会员费（包括会员卡、贵宾卡等）形式

进行营销的，应当符合以出让方式获得土地并

利用自建或自有设施举办；床位规模在300张

以上；已建成且具备收住老年人的条件。

征求意见稿同时规定，预收的养老服务费

期限一般最长不得超过12个月。押金等应急

费用根据老年人身体健康状况在合理范围内协

商确定，一般不超过1万元。

你一般每天几点吃早餐？有些人早上起床早，早早

地就吃完早餐；而有些人起床晚，经常吃早餐都是9点、

10点了，都快赶上午餐了。

俗话说，“一日之计在于晨”，早餐对于维持健康非

常重要，尤其是吃早餐的时间。近日研究发现：早餐吃

得太晚，会加速衰老。

“药膳冰淇淋”卖到断货！
专家提醒并无养生效果


