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“逆龄”习惯一：运动
坚持抗阻运动真的很抗衰

很多人觉得，老年养生重在“静

养”，稍微一运动就很累。但在董舜

佳奶奶的养生理念里，人老先老筋

骨，养生先养体态，适度且规律的运

动，才是延缓衰老、提振精气神的核

心。

刚加入社区模特队时，她的身体

状态并不理想。体能差、平衡感弱，

哪怕穿着平底鞋走基础一字步，身体

都会不停摇晃，根本完不成一套完整

的台步。但董舜佳奶奶没想过放弃，

她从最基础开始练习。这一练，就是

数年如一日的坚持。

她同样认识到抗阻运动对于抗

衰老的重要性。她买了哑铃，坚持做

抗阻运动，让胳膊紧致、背部挺拔；为

增强柔韧性和平衡感，她每周安排一

次普拉提训练。在日复一日的坚持

下，她的体重减了整整20斤，体态越

来越舒展、挺拔。

慢慢地，董舜佳奶奶从社区舞台

一路走上了北京时装周、中国国际时

装周的T台。2025年9月，她更是受

邀远赴巴黎时装周，身穿一袭带有东

方元素的长裙，稳稳踏上国际T台。

“和我一起训练的大多是20多

岁的专业模特，听说我的年龄时，她

们都特别惊讶。”董舜佳笑了，眼神里

闪着光，“年龄只是一个数字，站在T

台上那一刻，我觉得我和她们一样。”

董舜佳奶奶坚持的抗阻运动，又

叫力量训练，比如俯卧撑、举哑铃、用

弹力带，是通过对抗阻力来强健肌肉

的运动方式。2024年，《生物学》期

刊的一项研究就明确指出：每周坚持

90分钟力量训练的人，比不锻炼的人

平均年轻近4岁。

别把抗阻训练想得很复杂。健

身房里的哑铃、杠铃是阻力，家里的

弹力带、装满水的矿泉水瓶也是阻

力，甚至你自身的体重（俯卧撑、深

蹲）都是最好的阻力。每天利用碎片

时间，做几组简单抗阻动作。长期坚

持下去，你自然会看到身体出现的惊

喜变化。

“逆龄”习惯二：饮食
每天要吃足够的优质蛋白

“以前穿平底鞋走台步都晃晃悠

悠，如今穿着高跟鞋在T台上应对自

如。”董舜佳奶奶状态改变的背后，藏

着一套科学又接地气的饮食逻辑：三

餐讲究粗细搭配，尤其重视早餐和每

天吃够优质蛋白质。

她重视吃好早餐，食材也很简

单——一碗加入银耳、枸杞和大枣的

麦片粥，配一颗水煮蛋和一整盘蔬

菜。晨练出汗多、消耗量大，会额外

补充一勺蛋白粉，给身体把营养补

足。

如今不少人早餐要么不吃，要么

只吃包子、油条、白粥，看似饱腹，实

则都是碳水化合物，营养单一、升糖

速度快，吃完上午还特别容易犯困、

乏力。而董舜佳奶奶的早餐，既做到

了碳水+蛋白+维生素+膳食纤维全

覆盖，又清淡不油腻，稳稳续航一上

午。

午餐，她会选择一碗紫米饭，配

一块鱼肉或几片瘦肉，再炒一两样时

蔬。董舜佳奶奶爱吃三文鱼、黄花

鱼、鸡肉和牛肉，这些都是优质蛋白

质的良好来源。在众多蔬菜中，她钟

爱油菜，理由很简单：“油菜含钙量

高，对骨骼好。”

记住一点：蛋白质不仅能维持肌

肉、防止流失，更是增强免疫的“顶梁

柱”。日常可以把蛋白质分到早中晚

三餐里，比如早餐吃个鸡蛋、喝杯牛

奶，午餐吃点瘦肉、豆腐，晚餐加点鱼

或虾，操作起来并不难。

“逆龄”习惯三：忌口
坚持不碰生冷油炸食物

健康饮食除了知道该吃什么，更

需要搞清楚不该吃什么！在日常生

活中，董舜佳奶奶坚持不碰生冷食

物、油炸食品、甜饮料等，日常喝水只

选择温白开水。在旁人眼中这份自

律近乎苛刻，董舜佳奶奶却认为只是

顺应自身体质：“年轻时我的口味就

偏清淡，向来不爱厚重油腻的食物，

长久坚持下来早就成了习惯。”

同时，董舜佳奶奶有一套自己长

期坚持的作息饮食方案：每天5:30~

6:30自然醒来，先小口饮用温开水，

唤醒沉睡一夜的肠胃、补充夜间流失

的水分。随后进行1小时锻炼与拉

伸，舒展筋骨、促进全身气血循环。

长期规律的健康方式也收获了

看得见的成效，不少同龄人陆续受到

高血压、糖尿病等慢性病困扰，她的

各项体检指标始终维持在健康区间。

她还分享了一条实用饮食心得，

“吃饭要多关注身体反应”。如果偶

尔出现腹胀、肠胃不适，她会及时调

整饮食，将主食替换为温和易消化的

食物；同时兼顾食材种类，保证饮食

多样化，均衡摄入蔬菜、优质蛋白与

全谷物，避免长期单一饮食造成营养

不均衡。

“逆龄”习惯四：心态
保持好心态才有好状态

说起养生的核心秘诀，董舜佳奶

奶不止一次提起：“我始终觉得，好心

态，才是维持状态最重要的秘诀。”

稳定而乐观的积极心态，能舒缓

压力、改善睡眠、促进血液循环，从根

源上减少慢性病的风险。养生从来

不只是吃补品、做运动，养出好心态，

才是贯穿一生健康的根基。

如今76岁的董舜佳奶奶，始终

保持终身学习的热情，不断拓展自己

的能力边界。她选择慢慢从T台前

转向幕后，开始学习服装设计与幕后

导演。

在她看来，持续学习不只是掌握

一项新技能，更是一种精神上的滋

养。接触新鲜事物，能持续刺激大脑

活跃度，延缓认知衰退。她说，不断

探索，才能发掘自身更多潜能，看见

更辽阔、更精彩的世界。“比起单纯追

求长寿，我更在意生命的质量，希望

晚年的每一天都能过得开心、有价

值。”

看完董舜佳奶奶的故事，你会明

白一个人健康的好状态，从来不是年

龄说了算。76岁还能美美地站上巴

黎时装周，靠的不过是日复一日看得

见的自律：每天保持适当规律的运

动，认真对待每一餐，坚持健康生活

方式，再加上一颗永远保持好奇、年

轻的心。

据《人民日报》健康客户端报道

76岁奶奶走上巴黎时装周

她的逆龄习惯值得每个人借鉴
在你印象中，76 岁的人应

该是什么状态？含饴弄孙，还

是安享晚年？可偏偏有人不想

被年龄定义。

76 岁的董舜佳奶奶，身姿

挺拔、脚下生风，接连站在中国

国际时装周和巴黎时装周的T

台上，从容走秀。

单看利落的步态，任谁看

了都觉得她也就四五十岁。

你可能想不到，这样一位

耀眼的银发模特，年轻时体质

偏弱，连走路都不太稳，光是站

个一字步都得晃。

但她没有放弃，靠着一些

自己的“逆龄”习惯，日复一日

雷打不动地坚持下来。

这份普通人也能照搬的养

生与自律里，正藏着她越活越

精神、越老越有风采的秘密。

左图：董舜佳从容走秀。

《健康时报》供图

上图：董舜佳长期坚持运动。


