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运动爱好是一件好事，但适当的运动有
好处，过量运动就会对身体有害了。

千万别过度使用膝关节

锻炼是一件好事，但盲目跟随潮流，或
由于运动不规范等因素导致运动型损伤的
患者，在近年来有增加的趋势。

膝关节炎有多种发病原因，夏天开冷空
调温度过低、外伤、劳损及其他内科系统疾
病（如风湿、类风湿等）都会引发疾病。像跳
舞这类运动，需要经常反复使用膝关节，加
上本身随着年龄增大，膝关节功能逐渐衰
退，便会使膝关节过度劳损，引发疾病。如
果不改变运动习惯，适当减轻关节负担，病
情就会随着不当运动而继续加重。

还有一些运动爱好者参与像长跑、球类
运动等，如果长期过量运动，同样也会对健
康造成损害，例如跑步引起的半月板损伤，
韧带拉伤心率加快等。因此，运动不要过
量，适当做做减法，找到自己最适宜的运动
频率和节奏即可。

运动强度也要适当减下来

老年人在体育锻炼方面应选择舒缓、柔
和的项目，不宜太过猛烈，运动难度和强度
都需要适当减下来。以下这几种锻炼方式
都不建议进行。

1.爬山：上山时膝关节负重等于自身体
重，而下山的时候除了自身体重以外，膝关
节还要负担下冲的力量，冲击力会加大对膝
关节的损伤。因此，有膝关节病变的老年人
应尽量减少爬山。

2.爬楼梯：爬楼梯时，膝关节的负重是
体重的 3~4 倍，会使损伤加重。而且，爬楼
梯时膝关节弯曲度增加，髌骨与股骨之间的
压力也相应增加，加重膝关节疼痛。因此，
患膝关节病的老年人应减少爬楼梯。

3.长距离快走：当人在快速奔跑行走
时，心跳和呼吸加速，对心脏和呼吸系统的
压力加大，不少老年人患有心血管疾病，长
距离跑步或暴走均不利于控制病情，可考虑
慢跑或者匀速慢走，同样起到锻炼身体的目
的。
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减法防病 简单一点就好

人到了一定年纪
就要开始“养生”，但不
是靠吃药、吃保健品来

“保养生命”，而应该是
“培养正确的生活方
式”。靠着吃药、吃保
健品反而会对健康带
来额外的负担，最佳的
生活方式，应该是给身
体做“减法”，给健康做

“加法”。

保持体重保持体重 先做减法先做减法

“吃饱了撑着”，这不仅仅是一句民间俗
语，还是很多现代人的真实情况。在很多人眼
中，胃口好是一件好事，特别是年纪大了之后

“能吃是福”。但是吃得太饱，不只是增加体重
这么简单，它真的可能会撑出病来。营养学家
建议，每一顿饭都不妨给自己的饭量做个“减
法”，吃到“七分饱”就行，浅尝辄止。

饭量减到七分饱刚刚好

到目前为止，“吃要吃饱”仍是很多人的饮
食要求。毫无节制的饮食使人的胃、肠等消化
系统时时处于紧张的工作状态。七分饱是因
人而异的，并没有一种精确的量化标准。

七分饱应该是这样一个感觉：胃里还没觉
得满，但对食物的热情已有所下降，主动进食
的速度也明显变慢，但习惯性地还想多吃，可
如果把食物撤走，换个话题，很快就会忘记吃
东西。

其他几个级别的饱腹感：八分饱时，胃里
感觉满了，但再吃几口也不痛苦；九分饱时，还
能勉强吃几口，但每一口都是负担，觉得胃里
已经胀满；十分饱时，就是一口都吃不下了，多
吃一口都痛苦。

在控制总热量前提下进行

体重超标是很多现代人的身体现状，给体
重做“减法”的首要任务，就是给嘴巴减减负。
现代人物质生活富足，但是总会忽视“过满则
溢”这个道理。摸索自己七分饱的饭量，是需
要不断感受和调整的过程。单有一个标准需
要牢记，那就是如果吃饭时间相对规律、固定，
这顿吃了七分饱，第二餐之前是不会提前饥饿
的。也就是说，如果提前饿了，就意味着自己
上一顿没吃到七分饱；如果到下一顿前还觉得
饱，就是吃太多了。

做减法也要减得科学，有的人饮食不规
律，经常饿一顿、饱一顿。如果早饭和午饭吃
得少，到了晚上会感到格外饥饿，甚至大吃特
吃，就会导致热量进食过多，加上缺乏运动、脂
肪堆积，很容易导致消化系统负担过重、心血
管疾病频发。“七分饱”要在控制每天总热量摄
入的前提下进行，特殊人群更要具体情况具体
分析。比如肥胖病人需要减肥，或消瘦病人需
要增加营养，“七分饱”并不一定适用，应该在
营养医生的指导下进行。

调养内脏调养内脏 要用减法要用减法

“护肝”讲究简单，放弃“多吃点什么来养肝”
的念头，不给肝脏增加额外负担，就是最省钱的
保养。

想养肝，简单一点

肝脏的生理功能包括解毒功能、代谢功能、
分泌胆汁、免疫防御功能等。同时，肝脏也很容
易受伤，日常生活中像大口喝酒、大块吃肉、滥用
药物，都是非常伤肝的行为。

为了护肝而去每天吃护肝药，有可能会得不
偿失，因为药物代谢必须要经过肝脏，不管是中
药还是西药，长期服用都有可能损害肝功能。而
且，这些“护肝、保肝”的保健品，吃进去一样需要
肝脏代谢，同样增加肝脏的负担。

其实饮食简单一点，做好预防，不给肝脏添
麻烦，就是最省钱有效的养肝方法。

其他脏器调养也要做减法

很多人都追求补肾、护胃、养肺等，道理也是
跟“护肝”一样，简单一点，做做减法，反而可能得
到意想不到的收获。就像我们吃什么东西都有
一个度，超过了界限的话，再好的食物，吃多了也
会伤身体。

补肾的减法法则：切勿滥用药物。人体内产
生的很多“垃圾”都是通过肾脏由尿液排出，其中
包括药物在体内的代谢产物。一旦体内药物蓄
积过量，很容易出现药物中毒，导致肾损害。部
分药物会直接对肾脏有毒副作用，甚至包括一些
感冒药，最好在医生指导下服用，尤其是肾功能
不佳及已患有慢性肾脏病的人更要慎重用药。

护胃的减法法则：一周轻断食一天。很多人
过于放纵自己的胃口，大口喝酒，大口吃肉。油
腻肥厚的食物会导致油脂过多，不易消化，而且
会加重肠道的代谢负担，容易腹胀，长期下去，易
长大肚腩。不妨每周挑一天，选择少油、低盐饮
食，不吃肉和含油食物，吃些蘸酱菜、水煮菜。平
日食用的各种食物，也要好消化，这样可以养脾
胃，减轻肠胃负担。

养肺的减法法则：减少烟雾吸入。肺癌发病
率高企，除了众所周知的吸烟之外，二手烟、厨房
油烟、装修污染、汽车尾气等废气，或也是引发肺
癌的危险因素。因此养肺的对策就是远离各种
烟，做到减少烟雾吸入的机会，包括戒烟、保持厨
房的通风换气、别在尘土飞扬的马路边上锻炼身
体等。
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“这是一种很好的模式，值得尝
试和借鉴。”北京市恭和老年公寓院
长赵婷介绍，早在几年前，她就关注
过德国的“在居住中提供帮助”计
划，也考虑过将来在院内尝试的可
能性。

据了解，恭和老年公寓每月平
均有三到四次志愿活动，志愿者们
有大学生，也有来自周边企业的年
轻上班族。这家老年公寓的入住的
老人平均年龄为80岁，如果组织出
游，基本上一名老人就要有一名志
愿者陪伴，对志愿者的需求非常大。

赵婷说，像杭州滨江的这种模
式，也是“代际融合”的一次良好实
践。一方面，住在养老院的老人平
时很少能与外界接触，他们希望和
年轻人交流；另一方面，一些年轻人
对将来的养老问题也很关注，他们
希望到养老院里看一看。她说，这
些志愿者有热情，但是在一些专业
技能方面还存在短板，比如为行动
不便的老人移位，就需要一定的技
巧。而“服务换住宿”模式之下，就
相当于养老院有了固定的志愿者，
省去了培训的环节。

但是，这种模式实践起来依然
存在不小的难度。赵婷介绍，恭和
老年公寓作为公建民营的养老机
构，床位有限，如果拿出一部分床位
提供给年轻人，可能就会损害了老
年人的利益。另一方面，成本问题
也将是养老机构不得不考虑的问
题。“如果拿出几张床位进行短期的
试验，还是可以的。”但随着老人入
住率的提高，这种模式未来也是难
以为继。

赵婷建议，养老院和政府提供
的长租公寓合作，或许是“服务换住
宿”模式的一条可持续发展之路。

“住长租公寓的年轻人通过在养老
院里做志愿服务，以获取房租的折
扣，这样既能够减轻年轻人的租房
负担，也可以吸引更多的年轻人投
身养老事业，从而形成一种良性循
环。”

（摘自北京晚报）

年轻人月租300元住进养老院”

“服务换住宿” 生命力有几何？
近日，一则“年轻人月租 300 元住进养老院”的新闻引起广泛关

注。在浙江杭州的一所养老公寓，住进来了一群充满活力的年轻人。
他们每月只需要交300元房租就能住进“酒店标间”，但同时他们每人
每月需要做满至少20个小时的助老志愿服务。年轻人可以用志愿服
务抵扣房租入住养老公寓，老人们得到陪伴和服务，这种“双赢”的养
老模式让人眼前一亮。

绿康阳光家园位于杭州
市滨江区，是杭州市最大的公
建民营养老机构，集养老、护
理、医疗、康复等服务为一体，
共有2000张床位，其中养老部
分有 800 张，目前有 600 余位
老人入住。

据住在这里的老人介绍，
老人们入住养老机构之后，都
希望能够开展丰富多彩的活
动。老人自发组成的兴趣小
组，普遍存在缺少活动组织、兴
趣指导人员的情况；而稳定、长
期的陪伴和互动，更是老人们
对志愿服务的普遍需求。

去年12月，滨江区推出了
“陪伴是最长情告白”的项目，
年轻人每个月只要付几百元
的租金就能住进养老院。同
时，年轻人每个月需要参加养
老院里的助老志愿服务，每个
月的服务总时间不能少于 20
小时。最初，这个项目是小范
围试点，由周边企业推荐志愿
者参加。经过了小半年的试
点，老人的反响不错，这个项
目开始面向社会公开招募志
愿者。

今年5月，“陪伴是最长情
告白”项目面向全社会招募志

愿者入住。根据招募要求，“陪
伴”项目志愿者申请人应为单
身青年，在滨江区内用人单位
工作、签约一年以上，且在市区
没有住房。志愿者们入住的房
间是双人房，有独立卫生间、阳
台，设施和布局类似酒店标间，
每人还有一张房卡，用于出入
园区、房间和食堂就餐。其中，
拥有爱好特长，或是医学、心理
学等专业背景的申请人将会被
优先考虑。

“英雄帖”发出后，吸引了
不少单身青年报名。经过重
重筛选，11位在周边企业工作
的年轻人入围。据了解，面试
主要是判断年轻人对老人有
没有爱心，工作忙不忙，是否
能保证有时间“陪伴”老人。

有没有时间，是考量志愿
者的重要标准。入住养老院
的年轻人有自己的本职工作，
下了班回到养老院，他们就要
切换角色，成为志愿者。据该
项目负责人介绍，当初创办这
个项目就是想得到一个双赢
的结果：老人们得到服务和陪
伴，而年轻人得到了优惠的住
宿和锻炼。

创
新

用陪伴“抵”房租

和一般的租房不同，每个
入住养老院的志愿者每月都
要做不少于 20 小时的助老志
愿服务。有的教老人如何使
用智能手机，和家人进行视频
聊天。有的志愿者擅长绘画，
一对一地辅导老人。除了教
学类，还有陪伴类的志愿服
务，譬如陪伴老人读书读报、
散步，外出就诊陪伴，集体旅
游陪伴等。

绿康阳光家园社工部主
任王恺介绍，和起初日常性的
陪伴不同，他们希望这群年轻
人能够把志愿活动做得更加
深入，做成“项目制”，从而满
足老人更深层次的需求。

在志愿者们看来，年轻人
住进养老院，对于那些有着公
益热情的年轻人，有了一个实
现自我价值的机会。有的志
愿者认为，和养老院里的老人
接触，可以让年轻的“90后”提
前学习如何照顾父母。

在入住的志愿者中，有一
位 是 国 画 专 业 毕 业 的 大 学
生。听说养老院里搬来一位

专业的书画老师，老人们非常
感兴趣。老人们主动找到这
位志愿者，希望能够跟着他学
习。一位老人说，书画小组里
老人水平参差不齐，谁也不是
专业的，虽然养老院里时常有
社工过来指导大家，但是缺乏
固定系统的指导。

显然，这些拥有特长、充
满活力的年轻人的到来，改变
了养老院里活动单调的局面。
在志愿者的考核上，除了养老
院组织的活动，如果老人有需
求，需要志愿者帮忙、陪伴的，
养老院工作人员也会根据情况
来计算服务时间。除了志愿服
务时间，老人对志愿服务的满
意度也是考核的主要标准。

对于这种模式，不少网友
也表现出了浓厚兴趣。有网
友认为，对于在刚走出大学校
门的年轻人而言，租房压力很
大。而在养老院里做志愿服
务，也属于服务社会，这样住
着也踏实。一位来自北京的
网友则留言道：“要是能够推
广到北京就好了。”

其实，这种“服务换住宿”的模
式，在养老领域已经不算新鲜。比
如德国的“在居住中提供帮助”计
划，可为大学生在养老院或是老人
家中提供一间比较廉价的住房，作
为回报，大学生需帮助老年人做家
务且提供力所能及的照顾。去年，
上海普陀区一家养老机构就探索

“老少融合”养老新模式，在养老床
位之外增加了专供年轻人入住的

“公益床位”。
但是，这种模式是否能够大面

积推广却有待商榷。根据《北京市
老 龄 事 业 和 养 老 服 务 发 展 报 告
（2016 年—2017 年）》，2017 年全市
养老床位数为 12.6 万张。而截至
2017 年底，北京市常住老年人口已
达 358.2 万。养老床位紧张，是“服
务换住宿”的最大障碍。

以北京的情况而言，成规模的
养老社区又大多距离市中心较远，
让年轻人对这种模式只能望洋兴
叹。“离市区近的养老院价格贵，床
位紧张，能够提供床位的养老院估
计大多在郊区，交通上是个问题。”
在一家公司从事设计工作的小张
说，她每天工作比较紧张，下班回到
家就恨不得一头栽到床上，如果上
下班路上花费时间太多，即使“房
租”便宜，她也接受不了。还有的年
轻人认为，和老人打交道不容易，相
比较而言，还是自己住更自由。

在大城市中，还有一些独居老
人拿出自己房间往外出租，“老少同
住”。但是，考虑到老年人的心理、
生理方面的特征，“老少同住”也不
是人人都能同住。从这个角度来
说，如果这种模式推行开来，同住之
前的评估是必不可少的。

养老专家认为，在这种模式之
下，年轻人一开始就直接与老人同
住也不太现实，而是应该先进行一
段时间的“实习”。当年轻人获得老
人的认可，同时也愿意继续为老人
服务时，方可获得同住的机会。通
过这样一个循序渐进的磨合过程，
才能避免直接同住带来的尴尬。
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模式虽好难以复制
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憬

“双赢”之下的期待

专
家

与长租公寓合作更长远


