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新华社北京5月27日电 美国一项
新研究发现了中年时期的饮食选择与老
年生活质量之间的关联：女性中年时期
膳食纤维和优质碳水化合物的摄入有益
于老年健康，而摄入较多精制碳水化合
物和淀粉类蔬菜则不利于健康老龄化。

这项由塔夫茨大学和哈佛大学研究
人员开展的新研究表明，中年时期膳食
纤维、优质（未精制）碳水化合物和总碳
水化合物的摄入与女性的健康老龄化及
其他正面的健康结果相关。研究近期发
表在《美国医学会杂志·网络开放》期刊
上。

研究人员分析了 1984 年至 2016 年
间每 4 年收集一次的健康问卷数据，针
对4.7万多名在2016年时年龄在70岁至
93岁之间的女性，研究其中年时期的饮
食和后来的健康状况。研究人员将健康
老龄化定义为未患 11 种主要的慢性疾
病，没有认知和身体功能障碍和拥有良
好的心理健康状态。在这项研究中，

3706名参与者符合健康老龄化的定义。
研究参与者摄入的总碳水化合物，

精制碳水化合物（经过大量加工的、天然
纤维已被去除或改变的碳水化合物），优
质（未精制）碳水化合物，来自全谷物、果
蔬和豆类的碳水化合物，以及各类膳食
的升糖指数和血糖负荷均来源于经验证
的饮食频率问卷。

分析显示，中年时期摄入总碳水化
合物，来自全谷物、果蔬和豆类的优质碳
水化合物以及膳食纤维，可使健康老龄
化的可能性增加6%至37%，并改善身心
健康。另一方面，摄入精制碳水化合物
和淀粉类蔬菜则与健康老龄化的可能性
降低13%相关。

研究人员说，这一结果不仅表明食
用果蔬、全谷物和豆类可以降低罹患慢
性病的风险，还揭示了这类食物与认知
功能之间的联系。不过，未来的研究有
必要在更多样化的参与人群中重复验证
这些发现。

新研究：

女性中年饮食选择与老年生活质量相关

要老有所养、老有所乐，更要老有所
为。

近日，民政部等19部门首次联合发
布《关于支持老年人社会参与 推动实现
老有所为的指导意见》，明确了到2029年
和2035年支持老年人社会参与的阶段性
目标，并提出一系列政策举措。

为何出台这一意见？

我国拥有全世界规模最大的老年群
体。数据显示，截至 2024 年末，我国 60
周岁及以上老年人口超3.1亿人，约占总
人口的22%。未来，这一数据和比例将会
进一步上升。

“我们要强调一个理念：老年人是社
会的财富，不是社会的包袱。”中国人口
学会副会长、南开大学经济学院教授原
新表示，尤其对于60岁至69岁的低龄老
年人来说，他们拥有相对健康的体魄，多
受过良好教育，积累了丰富且宝贵的人
生经验、知识技能、资源力量。

支持有意愿的老年人在人生旅程中
持续发光发热，完善相关政策体系、加强
体制机制保障、提升其社会参与能力，是
积极应对人口老龄化、支持老年人实现
自我价值、更好推进中国式现代化的题
中应有之义。

如何推动老年人社会参与？

推 进 老 年 志 愿 服 务 常 态 长 效 开
展——

志愿服务活动是老年人社会参与的
重要方式之一。

作为以老年人为主体的志愿服务活
动，“银龄行动”开展以来，全国参与其中
的老年志愿者累计超700万人次，开展援
助项目 4000 多个，受益群众 4 亿多人
次。广大老年志愿者为助力乡村振兴、
科教兴国、健康中国等贡献着积极力量。

意见明确，要丰富老年志愿服务内
容、创新志愿服务模式、完善志愿服务保
障；要做好老年志愿者和志愿服务组织

的注册认证、志愿服务记录和证明出具
等工作，完善老年志愿者适用的保险产
品和服务等。

提升老年人参与社会活动质量——
“爷爷不会操作网络电视”“奶奶想

去老年大学但没有名额”“老两口想去外
地旅游但因‘超龄’被旅行社拒绝”……
针对公众关心的这些问题，意见都作了
明确部署。

加强国家老年大学建设，鼓励行业企
业、相关社会组织和个人设立老年教育发
展基金；鼓励和支持相关经营性文化娱乐
场所增加面向老年人的优惠时段；鼓励为
老年人提供免费或优惠的有线电视收视
服务，持续推进电视操作复杂治理工作；
提升旅游服务设施适老化水平，落实以健
康状况取代年龄约束的要求……

未来，随着系列举措落地见效，老年
人教育和文体服务等供给将更加高效、
参与社会活动质量有望进一步提高。

拓展老年消费场景，优化消费环
境——

近年来，老年人多元化、差异化、个
性化需求愈加旺盛，“银发经济”发展潜
力巨大、前景广阔。

意见从老年人社会参与需求出发，
着力拓展老年消费场景，优化消费环境。

比如，针对老年人教育、文化、体育
等领域，支持经营主体丰富相关产品和
服务供给；推动提升公共场所、公共交通
设施和服务设施的无障碍适老化水平。

再比如，鼓励社会力量参与发展普
惠性老年教育，鼓励开发旅居养老等老
年人喜闻乐见的旅游产品；发挥老年人
体育赛事活动综合效益……

一系列政策举措，既满足了老年人
多样化需求，又营造了方便老年人消费
的良好环境，助力老年人“愿意消费”“放
心消费”。

“在老龄化加速的时代，越是有困
难，越要寻求机会。”原新说，意见的出台
有助于让积极老龄观成为全社会共识，
让老年人力资源得到有效开发利用，让
老年人作用发挥更加充分。 据新华社

19部门联合发文！推进老有所为

5月17日至23日是全民营养周，今年
的主题是“吃动平衡 健康体重 全民行
动”，倡导大众通过饮食摄入和运动锻炼的
双向调节实现健康体重。然而，一些常见
的运动误区可能让减重效果适得其反，甚
至给健康带来危害。对此，记者采访了运
动专家，围绕公众关心的问题给出解答。

——高强度间歇训练（HIIT）减重更
有效吗？

北京体育大学运动人体科学学院教
授邱俊强说，HIIT在改善肥胖人群的心
肺功能、身体组成和心脏代谢危险因素
方面是有效的，在降血压和改善胰岛素
抵抗方面与传统的耐力持续训练一样有
效，目前还缺乏证据证明HIIT比传统的
有氧持续性运动更有效。超重肥胖者进
行HIIT前，有必要进行健康筛查。

——空腹运动更减肥吗？
邱俊强说，对超重和肥胖人群来说，

空腹运动弊大于利。在体内糖储备不足
的情况下，脂肪代谢会加强，但脂肪供能
效率低，为满足运动时的代谢需要，蛋白
质分解会加剧，造成肌肉分解。

“在低血糖的情况下运动还会带来
多种健康隐患，如脂肪代谢紊乱、疲劳感
增强、大脑能量供应不足、血细胞供能不
足导致细胞破坏增多、免疫细胞营养不
足造成免疫力低下等。”邱俊强说。

——穿暴汗服运动真能燃脂吗？
“这个说法不仅错误，而且很危险。”

邱俊强说，穿暴汗服运动，减掉的体重主
要是水分，脱水会造成核心体温升高，引
发运动性热病，严重时会危及生命。超
重和肥胖人群对热的耐受力弱，更不应

该通过脱水来减重。
——“周末勇士”的运动习惯是否推

荐？
一些上班族工作日没有时间锻炼，

便利用双休日集中进行中高强度的、运
动量特别大的运动，被称为“周末勇
士”。但专家提醒，不建议采取每周仅高
强度锻炼1—2次的运动计划。

“平时不运动的人偶尔进行高强度运
动，运动期间或运动后急性心肌梗死的风
险是规律锻炼者的50倍。尽管科学证明
这种锻炼也可以获得健康益处，但是不规
律的锻炼会增加运动者发生骨骼肌损伤
和心血管意外的风险。”邱俊强说。

专家表示，与生物钟同步、循序渐进
的规律性运动，可以科学有效提升运动
效果。

北京体育大学体能训练学院副教授
鲍克建议，选择早晨或傍晚皮质醇水平
较高时段进行锻炼，此时肌肉力量和耐
力表现最佳，能提升20%—30%的运动效
能；采用“3+1”训练周期（3周渐进负荷+
1周恢复），配合超量恢复理论，可使肌纤
维在48—72小时修复期内完成蛋白质合
成，实现体能阶梯式增长；建议每周进行
至少3次的运动，让身体习惯锻炼，进一
步提升身体素质。

那么，哪种运动对肥胖者更友好？
邱俊强说，有氧运动如步行、使用跑步机
或固定式自行车、游泳等，都适合超重肥
胖人群，对心血管也有好处。不能忍受
负重运动的骨关节炎患者应考虑游泳或
水中运动疗法等运动，锻炼力量和心肺
的同时对关节有舒缓作用。 据新华社

空腹运动更减肥？暴汗服能燃脂？专家提示避免误区

5月17日至23日是全民营养周，今年的主题是“吃动平衡 健康体重 全民行
动”。

专家提示，老年人的肌肉数量和力量都在下降，体重管理应以保留肌肉为核心
目标，循序渐进，避免快速减重或增重。 新华社发 王琪 作
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