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第七次人口普查数据显示，我国

人口老龄化程度进一步加深，65岁及

以上人口已达到总人口的 13.5%。而

老龄人口也推动着“养生大军”的队

伍日益壮大。

调查显示，改善预防三高、心血

管疾病和提高免疫力是老年人最关

注的三个健康养生方向。血压计、体

温计和血糖仪是老年家庭最常置备

的医疗设备，按摩仪器有望升级为智

能“新宠”。

按摩仪器和血压计成老年家庭“新宠”
来自研究机构的《老龄人口健康

养生市场洞察》显示，身体老化等自

然状况是 78%的老龄人口关注健康养

生最主要的原因，其次是生活环境和

空气改变对健康的影响。与此同时，

生活方式不规律、缺少运动、非健康

的饮食习惯等都促使老龄人口进入

“养生大军”。

改善预防三高、心血管疾病和提

高免疫力是老年人最关注的三个健

康养生方向。在如何养生方面，医生

的叮嘱很重要，服用营养保健品、定

期体检等都是他们常采用的保健方

式。目前，血压计、体温计和血糖仪

是老年家庭最常置备的医疗设备。

未来，按摩仪器和血压计也有更大的

潜力空间。调查显示，有 36%的受访

老龄家庭计划在未来 1 到 2 年内购置

按摩仪器，占比位居第一。

目前市场上最受老年人关注的

按摩产品包括脚部按摩器、腿部按摩

器、颈椎按摩器、腰部按摩垫等等，像

按摩椅这样可以按摩全身的“大件

儿”也在受欢迎的名单之列。一款可

以恒温按摩脚部的洗脚盆虽然并不

区分老少使用者，但贴上了“送父母”

的标签，被稳稳送上了足浴盆热卖

榜。到达小腿的高度让暖气传遍全

身，多组电动按摩盘覆盖整个脚掌，

模拟人手顶、揉、捏、扣的按摩手法，

感受真人般的舒适按摩。

智能手表逐步加入监测血压功能
可穿戴设备方面，老年人希望能

够监测血压、心率和血糖，其中女性

对穿戴设备对血糖的监测更加重

视。北京青年报记者发现，市场上的

“血糖仪”也经常与“老人”“家用”等

关键词关联起来，“简单易操作、爸妈

好上手”成为产品卖点。

而其他较为常见的如智能手表、

计步器等可穿戴设

备，测量心率已经是基本功能，如今

不少科技公司开始探索血压监测产

品市场，如国产品牌华为就于去年年

底发布了其首款能测血压的智能手

表。并且，该品牌正以家用医疗级高

精度血压测量为核心，研发可穿戴血

压测量设备，与国内知名机构启动高

血压管理研究，探索从筛查到早期干

预的血压创新主动健康管理。这意

味着以后人们通过可穿戴血压测量

设备，就能随时随地实时查看血压高

低，从早期及时发现并干预高血压治

疗。

知识获取途径少常陷入“保健品骗局”
据调查，过去一年，受访老年人

用于健康养生相关的平均花费是

8351 元，44% 的人年花费在 1001 至

5000元之间，28%的人为 5001至 10000
元之间。未来一年，72%的人预期会

增加在健康养生方面的开销。

值得关注的，他人介绍和线上平

台是老年人选择养生保健方式的重

要渠道。其中，医护人员、医学专业

平台和店员推荐的实用度最广泛。

老年人养生也面临现实困难，知识获

取途径少和对健康知识的理解不够

是最常见的困难点。

也因此，“保健品骗局”时常见诸

报端：一些不法之徒利用老年人追求

健康而辨别判断能力相对较弱的特

点，不断翻新手段，诱导、欺骗老年

人购买所谓的“保健品”。针对老年

人注重养生的特点，一些康养机构

时常以健康讲座、赠送礼品、现金返

现、免费体检等形式吸引老年人参

与，进而推销产品甚至诈骗。这类

保健品标价虚高，一个“疗程”动辄

几千元上万元。

近日，有全国人大代表提出建

议，坚持全国“一盘棋”，在全国范围

开展保健品市场“骗老坑老”专项治

理，遏制保健品市场“骗老坑老”乱

象。建立多部门联动的联络、会商

机制，严厉打击不法商家利用保健

品“骗老坑老”的行为，重点加大对

问题突出地区的精准打击力度。同

时，加强对保健品虚假宣传的监管，

公开监督举报电话，发挥群众监督

作用等。

来源：北京青年报

如今代餐深受年轻人欢迎。目

前主流的代餐食品有代餐粉、代餐

奶昔、代餐粥、代餐零食、蛋白棒等，

它们一般与方便、低脂、瘦身联系在

一起让人心动。

代餐受到欢迎，与当下年轻人

注重体重管理、追求健康生活方式

密切相关。那么，代餐食品安全

吗？真的能让我们“躺瘦”吗？

近日，江苏市场监管微信公众

号发文提示，目前代餐食品缺乏国

家强制标准，这也导致了代餐食品

行业不可避免存在产品质量良莠不

齐、过度营销、虚假宣传等问题。在

实际使用中，效果也各不相同。

江苏市场监管部门提醒，代餐

只是减脂过程中的一个“工具”，并不

是使用代餐简单的代替。另外，每个

代餐品种的营养素如维生素、钙、镁、

铁、锌等均含量不同，长期单一食用

同一种代餐容易造成营养不良。

“代餐食品不可长期食用。”江

苏省食安委专委会委员、东南大学

公共卫生学院博士生导师孙桂菊表

示，代餐食品的使用是以控制体重

为目的，有时间性，不宜长期，但可

间断使用。由于现在市场上有的产

品在低能量的同时，未强化营养素，

所以营养素含量偏低，会引起膳食

营养素的缺乏。建议当体重达到一

定理想范围后，应当恢复正常饮

食，适当控制能量和增加运动，多

吃膳食纤维，做到能量平衡，以维

持健康体重。

是否人人都适合代餐减脂，哪些

人不适合？孙桂菊表示，代餐主要针

对超重和肥胖人群，普通减脂人群其

实没必要用代餐，适当控制饮食和锻

炼才是最健康的。不建议孕妇、哺乳

期妇女、婴幼儿、儿童、病人及老人食

用代餐食品。另外代餐食品一般来

讲膳食纤维含量比较高，对于胃肠功

能紊乱消化功能不全者也不宜使用。

如何正确选购代餐食品？孙桂

菊提示，注意选择大品牌，尤其要关注

食品标签内容，一是看配方成分组成，

二是看营养成分量值表，优先选择成

分较多、主要营养素如 B 族维生素，

铁，锌，钙等含量比较高的产品，建议

可参考中国营养学会发布的代餐食品

团体标准（T/CNSS 002-2019）。
特别提醒的是，如选购的产品

是经国家批准，带蓝帽子具有减肥

功能的保健食品，则按照其产品说

明书及标签选择服用。

人民网北京3月7日电
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快速“躺瘦”？

提醒：代餐食品不可长期食用

新华社北京 3月 8日电《参考

消息》7 日刊登埃菲社报道《最新研

究显示每天一杯啤酒就会损伤大

脑》。报道摘要如下：

大家都知道过度饮酒会损害大

脑，但少喝几口可以吗？根据发表

在英国《自然·通讯》上的一项新研

究，即使每周只喝几杯葡萄酒或几

杯啤酒，也是有害的。

为了解饮酒在多大程度上有

害，由美国宾夕法尼亚大学领导的一

个国际团队分析了超过 3.6万名成年

人的数据，发现少量和中度饮酒都会

导致总脑容量减少。

研究人员证明，饮酒越多，这

种关系就越强。例如，在 50 岁人群

中，随着个人平均饮酒量从每天 1
单位酒精（约 240 毫升啤酒）增加到

2单位，脑容量发生的变化相当于衰

老两年。50岁人群的饮酒量从

2单位增加到 3单位，造成的后

果相当于衰老了 3年半。

该研究主要作者、宾夕法

尼亚大学沃顿商学院教员吉

迪恩·内夫说：“我们拥有非

常庞大的样本，因此能够找到

微妙的模式，并发现即使是每

天半杯啤酒和 1 杯啤酒之间

的差别。”

迄今，有很多研究分析饮酒与

大脑健康之间的关系，但结果模棱

两可，缺乏大量数据的证明。而这

项研究基于英国生物银行（一个包

含 50 万 40 岁至 69 岁人群基因数据

的巨大数据库，被用于自由获取科

学研究的资源）中逾 3.6万名成年人

的脑部磁共振扫描图像。

生物银行的志愿参与者回答了

有关自己饮酒量的调查问题，饮酒

量从滴酒不沾到平均每天 4 个或更

多单位的酒精。

当按照平均饮酒量对参与者进

行分组时，研究人员发现了一个很

小但很明显的模式——个人的脑灰

质和脑白质数量的减少。每天的饮

酒量从零到 1 单位对脑容量没有太

大影响，但从 1 单位增加到 2 单位，

或者从 2单位增加到 3单位，都会导

致脑灰质和脑白质的减少。

饮酒超一定量
与脑容量减少相关

□ 孙红丽


