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人活百岁，不同的老人有不同的
“精彩”。

有的能唱曲跳舞，外出逍遥自在；
有的却疾病缠身，在家寸步难行。有
的能吃好睡好，有的却食不下咽。

老年人自身免疫力较低，暴露出
了越来越多的健康问题。

对于老年人而言，如何健康地老
去是必须要解决的难题。

人体衰老的信号

骨骼不再强健：随着年龄的增长，
我们的骨骼骨量会变得越来越少，骨
密度会开始慢慢下降，膝关节、脊柱以
及手指等都是骨关节炎的重灾区。

心血管开始出现问题：老年人的
血管会开始出现动脉硬化，导致血
压增高等很多问题，在血管内积聚
的脂肪沉积物，是心脏发作的主要
危险因素。

记忆力以及认知开始出现衰退：
健忘，大脑处理很多新信息或者执行
多项任务的能力，会随着年龄的增长
而逐渐衰退。

消化系统：肠蠕动变慢，开始面临
便秘、胃疼、恶心、消化不良等问题，食
欲也变得越来越差。

感官衰退：听觉、视觉、嗅觉、触
觉，还有味觉都变得不再像以前那么
敏感了。

口腔问题越来越凸显：牙齿疏松、
掉落，出现各种牙齿问题。

皮肤松弛：皮肤会慢慢失去弹性、
下垂，并出现大量皱纹。

呼吸系统、内分泌系统开始出现
问题：部分老年人将遭受哮喘、慢阻肺
等呼吸系统疾病和糖尿病等内分泌系
统疾病。

作为老年人，以上这些问题可以
通过一些措施来积极预防，让自己维
持一个相对健康的状态，只要开始改
变就永远不会晚。

如何健康地变老

首先，建议老年人坚持锻炼。
每周进行150分钟中等强度的有

氧运动，例如游泳、快走都是比较好的
有氧运动，每周5次30分钟的中等强
度有氧运动，休息两天是比较好的节
奏，如果体力允许，连续7天的运动也
是完全可以的，另外也要进行像举哑
铃这样的抗阻运动，对于强化肌肉非
常重要。

体育锻炼对老年人有很多好处，

通过体育锻炼可以预防记忆力的减
退，减轻身体上的疼痛，提高老年人的
身体柔韧性、平衡性以及良好的体态。

其次，健康饮食很重要。
养成高纤维、低脂肪、低糖、低盐

的饮食习惯，能够满足身体所需要的
营养，降低患冠心病、糖尿病等慢性疾
病的风险。

在日常生活当中，主食一定要增
加全谷物的量，比如大麦、燕麦、藜麦，
尽量减少高脂肪食物的摄入，要每天
适当地摄入乳制品，每天200~300毫升
的牛奶或脱脂牛奶，对于老年人的身
体健康非常重要，尤其是对于补钙有
重要意义。

每天摄入20~30克的坚果，适当的
水果和大量的蔬菜，因为在这些食材当
中不仅富含多种维生素和矿物质，对于
老年人的消化系统有很重要的作用。

再次，不要与社会脱节。
有研究发现参加社交活动比较多

的老年人，尤其是65岁以上的老年人，
更有可能体验到更多积极的情绪，更少
的负面情绪，而且会有更高的体育锻炼
水平，这对老年人的身心健康有益。

最后，每年进行一次体检。
在体检的过程当中，可以及时发

现老年人的血压、血脂、血尿酸以及血

糖是否存在问题，可以通过胃镜以及
肠镜的检查来判断是否存在早期的消
化道问题，像息肉或者是早期的癌症，
现在越早发现这些问题、越早进行干
预，预后越好。

一旦查出疾病，请大家积极配合
医生，科学合理用药，某些疾病是完全
可以被控制住的，学会与疾病同行，学
会积极地控制它，不让它过度地伤害
我们的身体，这对于老年人来讲非常
重要。

衰老是我们人生的一部分，病痛
更是无可避免的。但在身体出现某些
问题之前，我们要有意识地进行预
防。在生活当中有一个正常的运动习
惯和良好的饮食习惯，能让我们享受
生活，延长寿命。 （本报综合）

英国《Nature Communications（自
然通讯）》上一项来自英国牛津大学的
研究证实，高血压和糖尿病会像温水煮
青蛙一样以微妙的方式影响大脑，而且
这种影响在中年时就已经显现。

这项研究主要针对中年人群，纳
入了英国生物样本库（UK Biobank）的
2.2万多名44~73岁的大脑相对健康的
受试者（没有阿尔茨海默病、神经系统
疾病等），并通过大脑影像学检查和认
知测试来评估其认知和执行功能。

研究团队重点分析了血压升高对
认知功能的影响，并注意到这表现在

了多个方面。首先，在未服用降压药
的人群中，随着收缩压的增加，执行功
能的表现也逐渐降低。其次，相较于
未服药人群，已经在服用降压药的确
诊高血压患者执行功能明显整体要更
差。当收缩压控制在 140mmHg 以下
时，认知功能更稳定，而当收缩压超过
140mmHg后，认知功能显著下降。

血压的每一点变化都至关重要，
哪怕血压只有轻度升高，进行监测和
治疗都可能会改变大脑结构，影响中
年人的思维速度，同时也有可能降低
日后发展为痴呆症的风险。

最近美国国立卫生研究院发表
了一篇关于生活习惯和肥胖有关研
究的文章，对超过 40000 名女性的
大规模研究表明：晚上开灯睡觉可能
导致女性肥胖！

研究人员通过对体重、身高、腰
围、臀围，以及体重指数（BMI）的测
量，通过长达五年的随访，来研究夜
间暴露于人造光源下的女性的肥胖
和体重增加情况。

统计结果表明：在这 43722 名
女性人群中，睡眠时接触人造光源与
肥胖率升高呈正相关性。和睡眠时
不接触人造光源相比，开着电视或者
亮着灯睡觉的女性体重增加 5 公斤
甚至更多、BMI 增加 10 % 或者更
多，容易出现突发性肥胖。

简而言之，就是晚上开灯睡觉可
能导致女性肥胖，睡觉前关灯可以减
少女性肥胖的风险。

光线是一种很强烈的信号，它会
唤醒你的大脑，同样，街灯、夜灯以及
电子设备发出的光都会影响你的睡
眠深度和睡眠质量。

所以在完全黑暗的环境中睡眠
相当重要，你可以拉上窗帘，关掉所
有的灯光，甚至在睡眠时戴上眼罩以
得到全黑的环境。

对于一些久坐、爱吃小零食习惯
的女性，睡觉关灯是预防肥胖最轻松
的小方法。

新华社北京电（记者 屈婷）站在
“十三五”规划即将完成的历史节点，
健康中国建设呈现“加速跑”态势：出
台加快医学教育创新发展的指导意
见、启动高值医用耗材国家“集采”、加
入“新冠肺炎疫苗实施计划”……这些
实招硬招聚焦老难题和新挑战，不断
为全面建成小康社会、实现第一个百
年奋斗目标夯实健康之基。

没有全民健康，就没有全面小
康。目前，新冠肺炎疫情仍在全球蔓
延，多层次多样化健康需求持续快速
增长，健康越来越成为人民群众关心
的重大民生福祉问题。

“十三五”期间的历次疫情“大
考”，我国医药卫生体系经受住了“压
力测试”，背后则是健康中国建设的扎
实推进。党的十八大以来，以习近平
同志为核心的党中央把维护人民健康

摆在更加突出的位置，坚持预防为主，
不断加大公共卫生投入，有效控制健
康危险因素，消除了一大批重大疾病
危害，人民健康状况和基本医疗卫生
服务的公平性、可及性持续改善。

截至2019年底，我国人均预期寿命
提高到77.3岁，孕产妇死亡率降低至
17.8/10万，婴儿死亡率降低至5.6‰；群
众看病就诊更加便利，87%以上的居民
15分钟内能够到达最近的医疗点；基本
医保覆盖13.5亿人，参保率稳定在95%
以上……这份“十三五”时期的健康“成
绩单”有力证明，健康中国不是一个口
号，而是实实在在的民生获得感。

推进健康中国建设，是我们党对人
民的郑重承诺。只有迈向更高质量、更
高效率的卫生健康领域新发展，才能更
好护佑人民生命健康。脱贫攻坚、全面
建成小康社会，必须统筹战“疫”和战

“贫”两个战场，将健康扶贫与乡村振兴
战略有机衔接，加快定向培养贫困地区
急需的医疗卫生技术人才，建立多层次
的医保救助体系，用更大的决心、更精
准的举措从源头上斩断因病致贫、因贫
致病的“循环链”。

健康文明的生活方式，是获得健
康、减少疾病最简便易行的途径。抗
击新冠肺炎疫情全民行动，使国人深
切认识到了生活卫生、健康管理的重
要性，勤洗手、戴口罩渐成习惯，垃圾
分类得以推进，公筷公勺得以普及，为
新时代爱国卫生运动注入了新活力。
多开“治未病”的社会大处方，就能少
开“治已病”的小处方。

一人健康是立身之本，人民健康
是立国之基。全面推进健康中国建
设，以全民健康助力全面小康，必将为
14亿人民带来更大福祉。

老年疾病缠身折磨身心
如何才能健康地老去

以全民健康托起全面小康

开灯睡觉的女性
更易肥胖

■ 成 成

血压升高会让人变“傻”
■ 喻玲玲


