
俗话说，能吃是福。步入老年后，“会吃”能够帮助老年人更好

适应身体机能的改变，预防和延缓疾病的发生发展，提高生活质量。

在饮食上，老年人有哪些误区需要注意？怎么吃才会更健

康？记者采访了部分家住西安的老年人和专家。

食物多样帮助营养均衡

6月7日中午11点，在新城区韩森街道饭大爷老年助餐社区餐

厅内，记者看到一群老人已经排起了打饭队。

糖醋里脊、青笋木耳、炒杏鲍菇、土豆丝……足有十八九种荤素搭

配的菜品，以及包子、花卷、粥等主食，这家餐厅供应的品种十分丰富。

“早上看群里说，今天有糖醋里脊，因为这道菜我不会做也不

常吃，所以中午专门打了一份尝尝。”84岁的刘大爷三年前就开始

在这里用餐，每次来都提着饭盒。

刘大爷说，以前在家里怕麻烦，自己经常是“一粥一饭”模式，

家人怕他吃不好，老年餐厅开张后特意为他办了常年饭卡。

“现在顿顿是荤素搭配，菜肉都有……”刘大爷对老年餐厅赞不绝口。

记者在餐厅宣传栏看到，餐厅专门为社区老人提供一日三餐

的“暖心套餐”，每顿饭价钱三到七元不等。

“从摄入总量来说，一天内摄入12种以上的食材，一周内摄入

25种以上的食材，就算是营养比较均衡的饮食。”陕西省营养师协

会会长、中国老年学与老年临床医学食品营养专委会常委杨广利

介绍说，摄入食物越多样，越有利于老年人吃得健康。

老年人要警惕“饮食误区”

家住未央区文景小区的张阿姨今年70岁，因自测血糖偏高，

平日对饮食很上心，按照网络上教的方法，多以青菜为主，吃菜极

少放油。最近她总是头晕、疲乏，到医院一检查，被诊断为轻度贫

血并伴有严重营养不良。

世界卫生组织调查显示，慢性病的发病原因60%取决于个人

的生活方式，同时还与遗传、医疗条件、社会条件和气候等因素有

关。在生活方式中，膳食不合理、身体活动不足、烟草使用和有害

使用酒精是慢性病的四大危险因素。

“老年人空腹血糖不超过8，餐后血糖不超过10都没有大问题，不用过度忌

口。”西安交通大学第二附属医院内分泌科主任医师王玉环说，老年人要保持合

理体重，警惕营养不良，尤其要小心因肌肉减少而导致肌肉萎缩或少肌症。

杨广利表示，老年人身体较年轻人新陈代谢下降，“胖一点儿”反而是正

常的，比标准体重多10%到20%的“微胖”状态是老年人较为理想的体重状态。

记者在走访中发现，老人们普遍认为吃素能保持健康长寿。记者查阅全

国老龄工作委员会办公室、中国营养学会发布的《中国老年人膳食指南

（2022）》，其中指出，老人要摄入足够量的动物性食物和大豆类食品，尤其80

岁及以上老年人要“多吃鱼禽肉蛋奶和豆”。

王玉环对此表示认同：“动物蛋白含有人体所需的氨基酸更多，是植物蛋白无

法取代的。以素食为主会导致老年人蛋白质摄入不足，进而产生其他身体问题。”

专家：老年人应该这样吃

在采访中，多数老年人都认为饮食要“清淡”。怎么衡量饮食是否“清淡”？

按照《健康中国行动（2019—2030年）》中的标准，以油盐衡量，一般人群每

天进食植物油的合理总量区间是25克到30克，食盐摄入量以5克左右为宜。

“老年人如果有心血管、高血压、高血脂、糖尿病等疾病，食盐摄入量控制

在2克左右较为合适，可以用控油壶或限盐勺衡量油盐量。”杨广利建议。

那么吃多少合适呢？王玉环说，根据联合国粮农组织和世界卫生组织推

荐的老年人每日摄入热量，50-60岁人群为2700千卡，60岁以上人群为2400

千卡，70岁以上人群则为2100千卡。

吃什么最合适？“豆类含维生素和矿物质较多，老人早起可以喝一杯杂豆

豆浆，日常饭菜中加入菌类有助于胰腺功能。”杨广利提醒老年人，要尽量餐

餐有蔬菜，且不能用水果代替蔬菜。

“没有维生素D，喝再多牛奶豆浆、吃再多虾也吸收不了。”针对老年人骨

质疏松问题，西安交通大学第一附属医院骨科副主任医师李萌说，老年人在

吃高钙食物的同时，要多晒太阳补充维生素D，才能有效补钙。

考虑到高龄老人咀嚼能力下降、消化功能减退，杨广利认为，老年人要优

选“细粮”食用，菜品要尽量细、软、烂，食用杂粮时要“粗粮细吃”，“比如玉米

粥，可以把玉米研磨成细粉喝，切记每顿粗粮食用量不超过三分之一”。

第七次全国人口普查数据显示，我国60岁及

以上人口占总人口的比重为18.70%。随着我国

老龄人口的逐渐增加，老年人如何保持良好心态

也成了社会关注的热点话题。

“前不久，孙先生找到我，向我咨询他父亲的

事情。”6月8日，记者采访国家二级心理咨询师、

西安医学会创伤应激心理援助分会委员曹选时，

他讲述了孙先生与父亲的故事。

孙老先生是一位年过九旬的知识分子，退休

前在西安一家研究所工作，退休后特别喜欢看

书。孙先生经常劝父亲要注意读书时间别太长，

要多出去走走。

有一天，孙老先生找不到自己喜爱的一本

书，于是就大发雷霆，认定是儿子孙先生把自己

的书给“偷”走了。

任凭孙先生怎么解释，父亲就是固执地认

为，是孙先生把书藏了起来，为的是不让自己

看书。

“老人如果认为是自己将书丢失，那么就会

不停地找这本书，这样反而会造成他的情绪焦

虑。你可以说是你将书拿走的，这样老人在心理

上就能释然了。”曹选耐心地对孙先生说，老人很

容易出现易怒、固执的状况，遇到这样的问题时，

要多与老人谈心。

孙先生当晚就主动向父亲道歉，并保证会多

陪伴他、关心他。

记者在调查中了解到，老年人出现心理问题

有很多因素，如退休离岗、家庭关系、缺少社会交

流等等。

“刚退休的那段时间，我们俩都挺不适应的，

两个人在家大眼瞪小眼的，也不愿意多交流。”家

住西安市碑林区的白峰、艾静夫妇退休前，分别

在榆林、西安工作，这样的生活持续了7年多。

刚退休的那段时间，猛然清闲下来，让艾静

无所适从，她经常感到孤独压抑，也不喜欢参加

社交活动。

与艾静不同，丈夫白峰一直喜好文学、书

画。退休后，因为有了大把时间，天气好时他就

经常去公园练书法，不出门时就钻进书房看书写

字，还是社区活动的积极分子。

“我看他退休后气色越来越好，又是报名当

社区志愿者，又是参加书画活动。”艾静说，受丈

夫的影响，她开始学习瑜伽，还与同班几位同龄

人交上了朋友，大家时常聚在一起吃饭、逛街，渐

渐地，心态变得越来越好。

“抑郁症、失落感、固执易怒、孤独感、离退休

综合征等，都是老年人常见的心理问题。”曹选说，

出现这些问题时，家人的陪伴就显得格外重要。

家人可以带老人多去参加一些文娱活动和感兴趣

的讲座。此外，社区、社会组织也要发挥作用，组

织开展活动关心关爱这类老年人群体。

中科院2021年发布的《我国老年人的心理健

康现状》报告指出，约有五分之一（19.05%）的老

年人处于轻度抑郁状态，近十分之一（12.17%）的

老年人存在中高程度的抑郁情绪。

“老年人出现抑郁症，是因为长期有着压抑

的、无法抒发的情绪。”西安市长安心理辅导中心

主任雷春霜说，随着年龄的增长，老人身体各项

机能开始衰退，会明显感觉到力不从心，许多事

情需要在别人的帮助下完成，这会让老年人的心

理安全感缺失，从而增加抑郁、焦虑的患病风险，

此时家庭成员应当及时给予干预。

“良好的心态有助于老年人的身体健康。”

雷春霜表示，家人的关心与陪伴是最好的“良

药”。“作为家人，应该理解老年人的一些看似

‘古怪’的行为，同时降低心理期望值，尽力避

免冲突，帮助老年人缓解内心的焦虑情绪。”

家人陪伴是老年人身心健康的“良药”
□ 实习记者 闫智 李济扑 首席记者 李荣

杨青山正在进行讲解前的准备工作 受访者供图

6月1日，记者见到69岁的杨青山时，他正身

着中国工农红军军服，在商洛市丹凤县庾岭镇红

25军战斗遗址为游客讲述长征故事。

杨青山祖父家曾是红军堡垒户。当年，祖父

为红军首长徐海东、程子华和几十名负伤战士进

行过医治，他们家与红军有着不解之缘。

杨青山曾是庾岭镇初级中学的一名教师。

2014年退休后，不甘做“闲人”的他主动向政府提

出，免费在庾岭镇红25军战斗遗址担任讲解员。

从最初抱着试一试的想法到如今离不开，杨

青山对讲解可谓是乐在其中。担任讲解员 9 年

来，他每年讲解200余场，接待上万人次，并先后

作词谱曲创作了100多首纪念红军的歌曲。

“拿起麦克风，把故事讲述给大家，把快乐

收获给自己。”杨青山说，自己是因为快乐所以

坚持。

在一次讲解中，杨青山发现，自己虽然讲得

很认真，内容也很详细，但是受众的接受度却并

不高，这让他陷入了思考。

“对我而言，身为一名讲解员，由此开始了一

段新的学习。杨青山说，为此要不断地练、不停

地想，努力提高自己的讲解艺术水平。

从那以后，杨青山开始不断练习和改进自己

的讲解方式，从简单的内容讲述，到穿插红军的

故事，再到把自己的歌曲加入其中，加之他坚持

穿着红军军装讲解，随着时

间的推移，参观者越来越喜

欢这位“红军爷爷”了。

2019年，丹凤县第三小

学的师生来到庾家河战斗

遗址接受爱国主义教育，杨

青山受邀担任师生们的讲

解员。

在杨青山声情并茂的

讲述中，师生们听得十分认

真。特别是在讲到红军小

战士周天元的故事时，大家

还进行了互动交流。

“爷爷，敌人巡查时，周

天元是怎么躲过去的？”“周

天元的伤重不重？”……望

着学生们渴望的眼神，杨青

山既感动又高兴。

“大家听得越入迷，我讲得就越有激情。”杨

青山说，为了搜集更多的讲解内容，他原本平淡

的生活一下子变得忙碌而有意义起来。

镇上居民告诉记者，每年夏天是杨青山最累

的时候，每天顶着酷暑进行讲解，有时候一天下

来，老人的嗓子都是哑的。但是老人却很开心，

时常和大家分享当讲解员的心得。

多年从事讲解工作，面对参观者的提问，杨

青山总是对答如流。特别是纪念馆里的每一张

照片，他都能讲出背后的故事。

“杨老自从干起了讲解员，每天脸上都洋

溢着笑容。他经常给我们分享讲解的见闻，教

大家唱他的新歌，镇上的同龄人都很羡慕他。”

村民们说。

“退休后，可以和年轻人一起回顾红军历史，

重温长征精神，在他们‘朝气’的感染下，我觉得

自己也越来越年轻了。”杨青山笑着说，只要自己

还能讲得动，就会一直讲下去。

□ 记者 殷博华

杨青山：
“把故事讲述给大家，把快乐收获给自己”
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□ 实习记者 冯倩楠 记者 赵婧

（上接第1版）
中华民族是世界上古老而伟大的民族。

如果不从源远流长的历史连续性来认识

中国，就不可能理解古代中国，也不可能理解

现代中国，更不可能理解未来中国。

“以史为鉴，可以知兴替。”中国有坚定

的道路自信、理论自信、制度自信，其本质是

建立在五千多年文明传承基础上的文化

自信。站在文明高度，“走自己的路”便有了

强大底气。

突出的创新性，造就进取的精神和无畏

的品格。

2023 年 6 月 7 日，首届文化强国建设

高峰论坛在深圳开幕。习近平总书记发来

贺信，代表党中央表示热烈祝贺。

“坚持守正创新，激发全民族文化创新

创造活力”。这封贺信，再次发出创造新文化、

建设新文明的时代强音。

革故鼎新、与时俱进是中华文明永恒的

精神气质。

几千年前，中华民族的先民们就秉持

“周虽旧邦，其命维新”的精神，开启了缔造

中华文明的伟大实践。从数千年大历史观

之，变革和开放总体上是中国的历史常态，

中华文明在继承创新中不断发展，一次次突

破“山重水复”，屡屡迎来“柳暗花明”，文明

大树由之可久可大、根深叶茂，中华文明从

而具有了无与伦比的创造能力与创新意识。

突出的统一性，凝聚万众一心的伟力。

“明天的中国，力量源于团结。”习近平

总书记在二〇二三年新年贺词中坚定指出，

“14 亿多中国人心往一处想、劲往一处使，

同舟共济、众志成城，就没有干不成的事、

迈不过的坎。”

同心同德，凝聚力量，奋跃而上。

一部中国史，就是一部各民族交融汇聚

成多元一体中华民族的历史，就是各民族共同

缔造、发展、巩固统一的伟大祖国的历史。

各民族文化上兼收并蓄、经济上相互依存、

情感上相互亲近，久而久之形成一种集体

主义精神，每位成员具备了极其强烈的共同

体意识。统一的中国就是中华民族共同体

的载体，维系各族命运，团结每个个体。

突出的包容性，彰显厚德载物的格局。

灞河之滨、长安塔下，千年古都迎来

一场历史与未来交融的盛会——

2023 年 5 月 18 日至 19 日，中国-中亚

峰会在西安举行。中亚各国元首在唐风古韵

中，感受中华文化兼纳百川、包容四海的雍

容气度。

“陕西是古丝绸之路的东方起点，见证

了中国同中亚国家两千多年的深厚友谊。

千百年来，中国同中亚人民互通有无、互学

互鉴，创造了古丝绸之路的辉煌，书写了人类

文明交流史上的华章。”习近平总书记说。

于历史深处探寻，中华文明绵延传承，

始终在兼收并蓄中历久弥新。中华文明在

交流互鉴中丰富了自身，也馈赠予他者，向

世界贡献了深刻的思想体系、丰富的科技文

化艺术成果、独特的制度创造，深刻影响了

世界文明进程。

突出的和平性，展现行大道担大义的

形象。

2019 年 11 月，正在希腊访问的习近平

主席走进雅典卫城博物馆。“沉思的雅典娜”

浮雕吸引了他的目光。

“这是雅典娜女神刚刚参加完战争后

休息、沉思。”陪同参观的时任希腊总统帕夫

洛普洛斯当起“讲解员”。

“她在思考战争的意义究竟何在。”习近平

主席讲起“止戈为武”的中国典故，帕夫洛普

洛斯总统不住点头表示赞同。

中国历史上曾经长期是世界上最强大

的国家之一，但没有留下殖民和侵略他国的

记录。中华文明自古不具有排他性，而是

凭借其崇尚和平的本质属性在包容并蓄中

不断衍生发展。

中国绝不会搞国强必霸，也不认同你输

我赢的零和游戏，因为和平、和睦、和谐的

追求，早已深深植根于中华民族的精神世界

之中，溶在中国人民的血脉之中。

担负新的文化使命，在历史
进步中开启新的文明纪元

2022年金秋，重大文化工程《复兴文库》

正式出版发行。

全五编包含 60 多卷、300 多册、1.1 亿多

字，已出版三编共计37卷、195册、6190万字，

时间跨度达百余年……皇皇巨著，字里行间

回响着一个古老民族走向复兴的铿锵足音。

“修史立典，存史启智，以文化人，这是

中华民族延续几千年的一个传统。”习近平

总书记在为《复兴文库》所作的序言中，发出

了“坚定历史自信、把握时代大势、走好中国

道路”的时代强音。

述录先人的开拓，启迪来者的奋斗。

党的二十大擘画了全面建设社会主义

现代化国家、以中国式现代化全面推进中华

民族伟大复兴的宏伟蓝图，明确了 2035 年

建成文化强国、国家文化软实力显著增强的

发展目标。

站 上 新 的 历 史 起 点 ，继 续 推 动 文 化

繁 荣、建设文化强国、建设中华民族现代

文明，更加需要我们全面深入了解中华文明

五千多年发展史，深刻把握中华文明的

突出特性，更好认识和认同中华文明，激扬

自信自强的精神力量，展现更加积极的

历史担当。

更好担负起新的文化使命，要坚定文化

自信，坚持走自己的路，实现精神上的独立

自主——

四川眉山，三苏祠里古木参天。

前厅、飨殿、启贤堂、来凤轩……前来

旅游研学的八方来客络绎不绝，他们徜徉在

三面环水的悠悠古祠中，感叹着“一门三杰”

的旷世才情，折服于“孝慈仁爱、厚人薄己”

的淳厚家风。

透过一砖一瓦、一诗一画，今天的国人

更加确信，这片土地上曾经真实存在这样的

人：他们饱经风霜却从不屈服，历尽沧桑仍

风骨如初。

一滴水可以见太阳，一个三苏祠可以看

出中华文化的博大精深。

站立在 960 多万平方公里的广袤土地

上，吸吮着中华民族漫长奋斗积累的文化养

分，拥有14亿多中国人民聚合的磅礴之力，

我们坚持走自己的路，具有无比广阔的舞台，

具有无比深厚的历史底蕴，具有无比强大的

前进定力。

“中华优秀传统文化的思想内容广泛

涉及认识世界、改造世界、治国理政、道德

建设等方面，吸收其中的精髓将有益于中国

式现代化的顺利推进。”清华大学文科资深

教授、国学研究院院长陈来说。

更好担负起新的文化使命，要秉持开放

包容，不断培育和创造新时代中国特色社会

主义文化——

2023 年 6 月 7 日，第十九届中国（深圳）

国际文化产业博览交易会开幕。

吸引海内外 10 多万种文化创意产业

展品参展，展商数量从首届的700多家增加

至 3596家，参观、参展、采购的国家和地区从

10多个增加到108个……

自 2004 年创办以来 ，文博会的展会

规模、观众数量、国际化程度、交易成果连年

攀升，已成为推动中华文化走出去的重要

平台、扩大文化对外开放的重要窗口。

中华文化既是民族的，也是世界的。中华

文明自古就以开放包容闻名于世，在同其他

文明的交流互鉴中不断焕发新的生命力。

今天，中华民族伟大复兴进入了不可逆转

的历史进程，国际社会日益关注中国、希望

了解中华文化。以海纳百川的胸怀打破

文化交往的壁垒，以兼收并蓄的态度汲取

各国文明的养分，以自信开放的姿态更好推动

中华文化走出去，方能推动各国文明在交流

互鉴中共同前进，书写人类文明新篇章。

更好担负起新的文化使命，要坚持守正

创新，赓续历史文脉、谱写当代华章——

夜幕降临、华灯亮起。转瞬间，西安就

“变”成了长安。

大雁塔下，大唐不夜城景区，2公里长街

人头攒动。这条仿唐步行街，散落着体验

唐代市井生活的长安十二时辰主题街区、感受

唐诗魅力的星光步道。登上西安城墙，一副

VR 眼镜便能让游客从“高空”俯览古城；

一场灯光数字投影，就让“百千家似围棋局，

十二街如种菜畦”的唐城风貌再现眼前。

让历史说话，让文物说话。“面对厚重的

历史文化和丰富的文物遗存，我们在保护优

先的基础上，通过艺术创作、科技运用、视听

化表达等多重方式加快文物活化利用，不断

给市民和游客以全新体验。”西安市文旅局

局长孙超说。

新的文化自觉助推收藏在博物馆里的

文物、陈列在广阔大地上的遗产、书写在

古籍里的文字活起来，文脉传承弦歌不辍、

历久弥新。

今日之中国，“文博热”火爆、“文创风”

劲吹，人民群众对传统文化的热情日益

高涨，中华优秀传统文化活力迸发，这就更

需要我们以守正创新的正气和锐气，坚持

百花齐放、百家争鸣，坚持创造性转化、

创新性发展，激发全民族文化创新创造活

力，持续增强实现中华民族伟大复兴的精神

力量，不断铸就中华文化新辉煌。

回望来时路，中华文明承载着中华民族

生生不息的精神血脉，历经千年风雨而依然

璀璨夺目，在人类发展的历史长轴上，写就

光芒万丈的篇章。

“坚持走自己的路，立足中华民族伟大

历史实践和当代实践，用中国道理总结好

中国经验，把中国经验提升为中国理论，实现

精神上的独立自主”。习近平总书记坚定

有力的话语，跨越时空、指明方向——

阔步新征程，当代中国共产党人和中国

人民应该而且一定能够担负起新的文化

使命，在实践创造中进行新的文化创造，在

历史进步中建设中华民族现代文明。

（新华社北京6月11日电）


