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抗氧化物时时补
全面阻击快速衰老

营养专家指出! 中老年人保持健康年轻的关键

就是要中和体内过多自由基! 这就需要抗氧化物的

帮助"

维生素及矿物质微量元素是天然的抗氧化剂!

它们在细胞膜或细胞外可以起到防御作用" 它们就

像身体组织器官的保镖! 紧紧抓住捣乱的自由基并

带出身体" 只有保持维生素及矿物质微量元素的量

和活力!才能发挥其清除多余自由基的能力!从而帮

助皮肤细胞分担氧化压力! 把代谢产出的毒素和废

物排出体外"同时也为身体的重要器官包括肝脏#肾

脏#肺等提供足够的能量和营养支持"中老年人获得

维生素矿物质的第一途径就是通过食物! 建议多食

用富含维生素
!

# 维生素
"

#

!#

胡萝卜素的新鲜水

果和蔬菜以及含有铬#硒等微量元素的全麦食品"

然而! 单靠食物对于中老年人来说是难以获得

充足抗氧化物的" 由于人体必需的微量元素会随年

龄增加而递减!加上中老年人的吸收能力有限!所以

不能完全从日常饮食中获得所需养分"专家建议!中

老年朋友在摄取食物营养的同时! 还需适当补充复

合营养素制剂"比如善存银片!它是针对五十岁以上

中老年人群设计的一款膳食营养素补充剂! 全面覆

盖各种维生素和矿物质微量元素! 利于中老年人的

吸收" 其中特含有
!#

胡萝卜素!能促进细胞更新!

帮助恢复年轻活力$ 维生素
!

具有抗氧化功效!有

助延缓衰老$铬元素!能帮助身体分解糖类!提升代

谢力$还有钾元素!有助维持水电解质平衡!帮助减

缓氧化进程"

内在营养跟上了! 也别忘了结合健康科学的生

活方式!进一步放慢衰老的步伐"一方面要保持平和

的心态!多微笑少苦恼!因为忧郁和愤怒容易催人变

老" 另一方面!要坚持体育锻炼!对老人来说并不是

越舒适越好" %四分动!六分静&是老年人的最佳状

态!适量的运动能够提升整体精气神!让老年人焕发

年轻活力!对延缓衰老也具有积极作用"只有内外协

同!才能做到全方位对抗氧化作用!让衰老来得更慢

些" !羊晚"
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你看起来比
实际年龄老吗$

面对镜子里的
9:

岁的自己!你的皱纹有多

少' 你看起来是否比实际年龄老呢'

专家告诫(不要小看皮肤上的皱纹!其实它

正宣告%衰老&的到来" 过快衰老已成为社会性

问题" 据一份)国人健康调研报告*显示!我国国

人平均比实际年龄老
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岁年龄段的人群表

现出的衰老迹象最为明显! 其衰老的速度也最

显著" 衰老的严重性不容小觑!因为衰老是百病

之源! 人体如果衰老过早且老化情况严重! 其患病几率是正常人的
<;5>

倍!其平均寿命要比正常人短
<<53

岁"

专家说!皮肤的衰老!比如皱纹明显#皮肤松弛#出现老年斑等!属于

%看得见&的人体老化"当皮肤过早出现皱纹时!千万不要忽略身体给你的

第一道警示(很有可能在你的身体内部!各种器官和血管也正以同样的速

度在快速老化!比如记忆力衰退#免疫力下降#消化变差#心脑血管疾病发

作等等" 这一切身体衰老的暗示!可能就隐藏在皱纹背后"

通常来说!造成衰老的一个重要因素就是自由

基!它是人类在吸收氧气#消耗热量或者分解葡

萄糖时产生的"自由基会攻击细胞膜上的不饱和

脂肪酸!产生脂质过氧化物!使细胞受损$或转化

为毒素渗透到细胞内部进行破坏" 此外!外界因

素如环境污染#压力及不良生活习惯等会激发自

由基的活跃度!造成人体免疫#神经系统及其他

器官功能的相继紊乱!变本加厉地加速衰老"

人体内的自由基十分活跃!它所到之处会把

一切都毁坏" 对于皮肤细胞而言!过多的自由基

是加速皮肤老化的催化剂! 它会

损伤皮肤细胞组织! 令胶原蛋白

流失!皮肤因此失去弹性和光泽!

皱纹愈加明显! 整张脸看上去干

瘪发黄" 更严重的是!自由基不仅

会损伤皮肤组织! 还会伤害身体

内部器官" 例如!自由基会加快人

体动脉硬化以及微血管纤维化的

进程!继而引发心血管疾病$而免

疫系统或淋巴细胞在自由基的破

坏下! 会引起老年人细胞免疫与

体液免疫功能减弱! 并使免疫识

别力下降!出现自身免疫性疾病"

可见!自由基既是年轻的天敌!又

是许多疾病的罪魁祸首"

事实上! 皮肤的衰老状况不

仅反映出皮肤的营养情况! 更能

反映出内在脏腑的健康状态" 由

于自由基对身体内外均有影响 !

身体表面显现的各种皮肤问题很

可能是由人体内部功能衰弱引发

的" 通常情况下!人体功能的衰老

较先开始于肠道!其次是肾#肺 !

两者都是人体排毒的重要器官 $

一旦中老年人排毒器官运作受到

阻碍就会造成身体不通畅! 久而

久之皮肤毛孔也会被堆积的毒素

阻塞!皮肤的锁水屏障被破坏!继

而引发诸如皮肤干燥#失去弹性#

皱纹等问题" 此外!中老年人若长

期处于脾胃虚弱# 气血不足的状

态!就会因为抵抗力低下!使皮肤

的保护性能变差! 身体老化现象

便会加剧"
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看懂衰老信号#

发现老化根源

为了与衰老抗争!不少老年人花费大量

金钱和精力!最后却发现收效甚微" 之所以

%吃力不讨好&!是由于他们对合理饮食与健

康生活的理解存在偏差!有时自己认定的健

康生活观和对吃的讲究不一定能起到延缓

衰老的作用!反而成了加速衰老的帮凶"

坊间流传吃肥肉能补胶原蛋白!让皮肤

有光泽#有弹性!于是就有老人把多吃肥肉

当成保养皮肤的秘方" 然而!这种做法并不

适用于老年人! 因为肥肉的主要成分是脂

肪!脂肪摄入过多会加速血管硬化!并且引

发高血压#高血脂和各种心脑血管疾病" 因

此!吃肥肉也要视具体情况而定!否则!非但

无法保持皮肤年轻!反而会加重身体负担而

导致衰老加速"

有没有想过!茶这种天然保健饮品!有时

也会是%催老剂&'其实!这是喝茶后留下的茶

垢使然" 杯子上的茶垢含有较多有害金属元

素+如汞#铝等,!经常使用带有茶垢的杯子!

不但会使皮肤老化变快! 还会引起消化#神

经#泌尿#造血#循环等系统的病变" 因此!中

老年人在喝茶之前!务必将杯中茶垢洗净"

减肥已不再是年轻人的专利了!为了改

善因脂肪堆积导致的身形走样!同时也为了

预防%三高症&!越来越多的中老年人开始关

注自身体重的控制" 但中老年人如果过度减

肥!脂肪会大量减少!体内营养物质会被消

耗殆尽!衰老更会迅速到来" 因此!从科学角

度讲!老年人不能像年轻人那样为自己制订

月减肥目标!最好以%年&为单位!制订长远

的减肥计划" 专家建议!中老年人减肥可以

从控制日常摄入开始"

到底吃水果好还是喝果汁好' 老年人牙

口不好!吃不动水果!就以果汁来替代水果!

以补充维生素"水果中富含的维生素
"

和维

生素
!

都具有抗氧化作用!有益于皮肤和机

体保持年轻!这点毋庸置疑" 但要知道!一杯

鲜榨果汁需要三到四个新鲜水果制成!其中

含有大量果糖!会致使衰老加快" 因此!建议

老年人还是尽量多吃水果! 可选择水分多#

质地软的水果如西瓜#葡萄等"
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生活理念的小偏差
竟成衰老助推器


