
“吃动平衡”的正确节奏就是鼓励量出为入，
多动会吃。老年人可每天坚持走步，不建议爬山
登高。切勿在跑步机上跑步。可以选择走步、跳
舞，膝盖关节好的人可以选择太极拳。

体重指数是一个可供参考的健康指标，其计
算方式为体重（公斤）除以身高（米）的平方，年轻
人的正常指标为18.5-24，老年人（65岁以上）的
正常指标为20-27，稍高一点的体重指数有利于
老年人对抗疾病、防止衰老。

运动不仅仅用来减肥，还具有很高的健康效
益，可以降低患心脑血管疾病、糖尿病、大肠癌等
疾病的风险。

“多动会吃”能抗衰老

有一些老年朋友觉得，吃素有利于健康，果
真如此吗？其实，这里面有很大的误区，要知道，
老年人身体健康需要关注的一个重要问题就是
蛋白质的缺乏，而极端素食者不摄入肉类和蛋白
类，会对身体健康非常不利。

事实上，我们应在合理安排饮食的情况下，
平衡食用主食、蔬菜水果、鱼蛋奶类、大豆坚果，
为了“健康”而进行的素食行为其实并无必要。

其中“鱼蛋奶类”应该做到“每人每星期一斤
鱼虾、一斤肉，每天一个鸡蛋”。要注意肉类选择
需多样化，猪牛羊类的红肉中含有血红素铁，可
以帮助预防贫血。素食者往往容易贫血，其原因
是人体对植物中的铁元素吸收能力较差，而动物
的红肉、肝脏可以给人提供更易吸收的补充。因
此，健康饮食建议每月食用一到两次动物肝脏，
可以预防缺铁性贫血。禽类肉制品不建议食用
鸡皮、鸭皮等，其中含有较高的脂肪，对人体健康
不利。

建议多吃鱼虾类、海产品，鱼类中所含的鱼
油可以预防老年痴呆。在食用鸡蛋时，避免丢失
蛋黄，蛋黄中含有较高的蛋白质、卵磷脂等，可以
降低血脂，“三高”群体可以隔日食用一个鸡蛋，
健康的老人可每日食用一个鸡蛋。

老年人为健康吃素并无必要

老人也有自己的膳食指南：“少量多餐细软，
预防营养缺乏。主动足量饮水，积极户外活动。
延缓肌肉衰减，维持适宜活动。摄入充足食物，
谷粒陪伴进餐。”

此外，还有几个小秘诀，除了多活动，还要多
晒太阳，多喝水。尤其是因为老年人对口渴不敏
感，更需要养成定时定量喝水的习惯。

其次，老年人应吃细软食物，将食物切得更
加细碎，延长烹调时间，肉类食物可以切成碎肉
片，也可制成肉丸子，鱼虾可制成鱼片、鱼羹等。
水果难以食用的情况下，可打碎食用，不建议打
成果汁。食用保持尽可能完整的食物。

另外，戒掉喝浓茶咖啡的习惯，避免影响铁、
钙等元素的吸收。不喜欢喝牛奶和食用豆制品
的情况下，可以选择营养补充剂。也可选择食用
芝麻、黑木耳等含钙食物。

老年健康小秘诀
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就要跟上这套吃动平衡的节奏

控制身体健康需要五项达标：体重、血
糖、血压、血脂、血液的黏稠度。只要让这五
项指标达标，即使患上糖尿病等疾病，也可
以长寿。不过，正所谓“闻道者一百人，悟道
者五十人，行道者不及十人”。健康长寿的
道理简单，但听的人多，做的人少。所以，更
重要的是身体力行去行动。

首先，要牢记国家卫计委及中国疾控中
心推行的全民健康生活方式行动，做到“三
减三健”，即“减油、减盐、减糖”，保持“健康
的口腔、健康的体重、健康的骨骼”。

其次，还要遵循中国营养学会与国家卫
计委颁布的《中国居民膳食指南》。其中包
括六条推荐，可谓是健康生活的黄金法则：
食物多样、谷类为主；吃动平衡，健康体重；
多吃蔬果、奶类、大豆；适量食用鱼、禽、蛋、
瘦肉；少盐、少油；控糖、限酒。

根据我国膳食指南的推荐，每人每天摄
入的食物应该有 12 种，每周应该达到 25
种。乍听起来似乎是个大工程，其实要想实
现这些并不难。例如，可以在早餐时食用杂
粮杂豆粥。推荐大家用电高压锅方便烹煮，
不用浸泡就可以直接烹煮做成杂粮杂豆粥
或杂粮杂豆饭。在煮制过程中不会冒气，也
不会有营养的流失。

不过糖尿病患者在食用豆类的过程中，
最好保证豆类完整，煮制过烂的豆类会导致
血糖升高变快。尤其建议老年人选择食用
燕麦，其中含有较高的可溶性膳食纤维，可
以降低血脂、调节肠道健康、缓解便秘。

想要健康，人类每天摄入的营养成分应
该达到40种以上，因此食物的选择需要多样
化。曾连续十年居于世界第一长寿国的日
本，早在上个世纪 50 年代就出台了《营养
法》，在后来颁布的膳食指南中，指导日本国
民每日摄入30种食物。这也是其健康水平
较高的原因之一。

值得注意的是，不同于年轻人应该提倡
多吃粗粮，老年人应该注意“粗细搭配、粗粮
细做”。这是由于随着年龄增长，人体的吸
收能力会下降，食用过多的粗粮杂粮，不易
消化，进而影响人体维生素和矿物质等微量
元素的吸收。

牛奶晚上喝合适吗？

答：不建议晚上喝牛
奶，所谓的牛奶助眠等说
法其实效果不大，而且睡
前喝一大杯牛奶，胃里鼓
鼓的会很难受。建议大家
睡觉前两个小时内，除了
少量水，不饮用其他任何
东西。所以大家可以在三
餐或者其他任何的时间饮
用牛奶，但是不建议睡前
喝。

（摘自北京青年报）

问题3

补充哪种钙比较好？

答：对于老年群体，补
充添加维生素 D 的钙是更
好的选择，也要注意选择
对胃肠道刺激较小的钙
类。不过更建议大家尽量
以多喝牛奶的方式补充
钙。同时，补充钙剂的时
候，建议大家吃一些维生
素 C 含量比较高的食物，
可以促进钙的吸收。

问题1

每天所食用的粥、奶是否
算作每日饮水量中？

答：人体每日需水量
是 2500 毫升，其中包括直
接饮用的水、食物中的水
以及身体的内生水。因
此，喝粥、汤羹、牛奶等都
可算入其中。但是不是说
喝了这些就可以不喝水
了，白开水还是要喝的。

问题2

年轻时期光滑的血
管由于年龄增长、饮食结构
的不合理，在血管中形成斑
块，发展为动脉硬化，如果发
生堵塞，会造成心梗、脑出
血、脑血栓等疾病……岁月
果真会偷走我们的健康
吗？

“三减三健”预防老年疾病

这样吃够每天12种
每周25种

庆祝改革开放40周年
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一张 诠释时代变革
退休证领回来，14年未翻开。
40 年的变迁与激荡，25 年的工作与奋

斗……打开这本小小的职工退休证，北京
退休工人鲁文华大妈的语调越来越激昂，
不容打断：“我们那个年代……国家最后没
亏待我们……我现在花得起……”

从养儿防老，到企业包办一生，再到社会化养老……翻开退休证，这个小本本浓缩了鲁文华、张凤琼的人生故事。一“城”一
“农”，两位中国大妈的40年，恰好历经了改革开放国家经济的发展、养老方式的变革。“当你老了，头发花白，睡意沉沉”，岁月的钟
摆无人能够停止。有备而老，老有所依，是承载个体和社会幸福的基石。对于正在步入老龄化的中国社会，社保制度的“一举一
动”牵动着个体生活“一呼一吸”。不断完善的社保制度，正滋养着普通百姓的日子幸福生长，馥郁芬芳。 ——题 记

绿色退休证与“三联单”

1978年11月25日，鲁文华的父亲领回
一张绿色的职工退休证。同一天，鲁文华
进入父亲工作了一辈子的北京电子管厂，
成为灯丝焊接工。1952 年，酒仙桥区域中
部兴建起我国第一座现代化电子管企业
——北京电子管厂（即国营774厂），成为新
中国电子工业的摇篮。

鲁文华的父亲是该厂的第一批工人，
老人最后以八级工的身份光荣退休。和当
时所有的国营企业一样，北京电子管厂实
行劳动保险制度，“包办就业、终身铁饭碗”,
职工的个人福利与生老病死都由企业和国
家负担。

鲁文华回忆：“我们中学毕业就努力工
作建设国家，进了工厂，什么都不用操心，
吃穿用乃至生老病死，一切厂里都管。”20
世纪70年代和80年代前期，居民吃穿用等
还是凭证凭票供应。粮食和食用油得拿着

《城镇居民粮油供应证》买，日用品得拿着
北京市居民购货证（俗称副食本）买。“在电
子管厂当工人”是当时北京令人艳羡的工
作。

鲁文华父亲的退休生活波澜不惊。当
时城市待业青年多，但在退休前，他的1个
女儿、3个儿子都在“上山下乡”之后被分配
到北京市的工业企业，端上了当时最受青
睐的“饭碗”——当工人。最小的女儿鲁文
华也顺利接班进厂。

父亲生活在家属区，每个月去领工资，
他的退休工资每月 80 多元，两个月的退休
金可以买到当时的大件儿——一辆永久牌
自行车。

慢慢地，退休金涨到了 100 多元，直到
1997 年涨到了 600 多元，从领现金，到打到
存折上，到后来有了带芯片的银行卡。

“到社会上去退休”

要签劳动合同，要办社会保险，再也没有“三联单”……猝
不及防地，“铁饭碗”打碎了，“到社会上去退休”,变化照进鲁
文华的现实。

1978年5月,经第五届全国人大常委会原则批准，国务院
颁布了《关于工人退休、退职的暂行办法》和《关于安置老弱病
残干部的暂行办法》,取代此前的劳动保险制度。

上世纪80年代初，逢年过节，鲁文华兄弟姐妹5个人都会
回到电子管厂看望父母。这时，鲁家大哥从工人成长为企业
管理者，最早捕捉到形势的变化，敏锐地提醒兄弟姐妹：“以后
都要和企业签合同，到社会上去退休，到社会上去看病就医。”

1986年，家住西单的鲁文华为了照顾两岁的女儿，调到北
京市百花蜂蜜厂工作。她并不知道，日后，这一年被称为“社
保改革元年”。1986年4月，《国民经济和社会发展第七个五
年计划》提出了“社会保障”的概念。

3个月后,国务院颁布《国营企业试行劳动合同制暂行规
定》，明确规定国营企业将以劳动合同制取代计划经济时代的

“铁饭碗”，同时规定合同制工人的退休养老实行社会统筹，并
由企业和个人分担缴纳保险费。

1987 年，年刚过完，厂子里开始通知鲁文华签订劳动合
同，“那会儿倒是没引起什么波动，大家都没当回事儿，签了合
同以后，大家没有感受到啥变化，干的还是原来的活儿，领的
还是原来的工资，劳保也跟以前一样。”

这时候，鲁文华听说，很多人，有的还是国家干部，开始
“下海经商”。对她来说，真正的变化要从1991年开始。

这一年，国务院下发《关于企业职工养老保险制度改革的
决定》，这是改革开放以来国家就养老保险问题第一次作出重
大决策，明确基本养老保险费实行国家、企业、个人三方共同
负担。

在北京，企业开始陆续为职工办理参加社会养老保险的
手续。

这回，鲁文华知道了她退休时不再由企业发养老金，而是
由社保发养老金，这叫退休人员社会化管理。

1998年12月,国务院发布《关于建立城镇职工基本医疗保
险制度的决定》，建立了城镇职工医疗保险制度。

1997年，鲁文华父亲脑梗入院，开着熟悉的“三联单”去办
的入院，花了1万多元医药费，他们先自付，后来，其中3000多
元拿回企业从“三联单”也就是企业保险体系中报销，另外
2000多元由医疗保险报销。

“那是最后一次有‘三联单’了，以后再也没有了，都改社
保卡了。”鲁文华和家人都陆续办理了主要用于看病的社会保
险卡。

有了社保的他们，看病后还是会回单位。医保门诊的起
付线是1800元，他们每个季度会去单位，粘好单据，等待企业
提交到社保部门去报销医药费。

红色退休证与大妈的广场舞

2004 年 4 月，45 岁的鲁文华拿到了
一本红色的企业职工退休证。每年3月，
她都看两会新闻，从2005年开始，她每年
都能看到养老金上涨的好消息，当年10
月，她都能如期拿到养老金的上涨部分。

从2004年的每月1100多元，经过14
连涨，退休工人鲁文华现在每月养老金
有4000元。“国家承认我们这一代人对社
会的贡献。”鲁文华说。

如今，每天早上7点半，鲁文华都会
去天坛公园附近跳广场舞，到 9 点钟左
右，回家帮女儿带孩子。她还和当年酒
仙桥中学的同学们约着一起去了好几次
KTV唱歌。

鲁文华买了很多条五颜六色的丝
巾，不久前参加老年厦门游时拍的照片
色彩斑斓，她又翻出来厦门买的玉坠和
蚕丝被，一共消费了2000多元。

广场舞、买理财、带孙子……这些构
成了鲁文华这样的中国大妈的退休生活
图景。

目前，全国社会保障卡持卡人数达
到 11.5 亿人。我国基本养老保险、医疗
保险、失业保险、工伤保险、生育保险参
保人数分别达到 9.26 亿人、13.5 亿人、
1.92 亿人、2.31 亿人、1.98 亿人。我国建
成了世界上最大的养老保障网络、健康
保障网络，参保率分别达到90%、95%。

中国大妈退休的生活无忧，证明改
革开放40年来，我国社会保障制度从无
到有、从小到大，让广大百姓公平分享改
革发展成果，过上了没有后顾之忧的日
子。

2016年11月17日，在国际社会保障
协会第32届全球大会上，中国政府被授
予“社会保障杰出成就奖”，成为世界上
第二个获此殊荣的国家。

（摘自工人日报）

①①上世纪60年代，北京七一八联合厂，工人们
下班的场景

②②1982年，北京半步桥公园，退休老人遛早儿
③③2018年9月，辽宁沈阳退休职工张能展示其
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