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“人到中年不得已，保温杯里泡枸
杞”，这句略带调侃的话，道出了不少中
年人保健心态的转变。近期，《中华流
行病学》杂志发表的一项研究显示，正
常情况下，人的身高从 45岁开始将以每
年约 0.09%的速度降低，但必须警惕的
是，如果身高降低过多，则可能存在骨
骼健康问题。多位专家指出，对中老年
人来说，除身高骤降外，体重、血小板
和记忆力骤降也都十分危险，易影响健
康和寿命。

身高，骨骼健康指标

“身高代表着人体颅骨、脊柱和下
肢长骨的健康。”北京老年医院骨科副主
任医师马建华表示，随着年龄增长，身
高会逐年稳定下降，若超过正常降低幅
度，则提示脊柱和下肢骨骼发生了异常
变化。如脊柱侧弯会导致驼背；椎间盘
间隙变窄可影响身高；骨质疏松可致骨
脆性增加，进而造成骨骼变扁、骨长度变短；老
人若患上肌少症，也会出现身高变矮的情况。从
某种程度上说，守住了身高，也就守住了骨健
康，以及可能因骨病变导致的其他不良后果。比
如，胸椎骨折造成的脊柱变形可能会影响心肺功
能，腰椎骨折后可引起胃肠道功能减退，椎体爆
裂则可能导致神经受损甚至致残。

“身高降低不可逆，但早期预防、及时干预
仍有积极作用。”马建华说，中老年人首先要预防
骨质疏松。女性绝经后的 5~10 年是骨质流失高峰
期，男性骨流失一般出现在 60~70岁，但建议从中
年开始就尽量保证规律作息、均衡饮食、多晒太
阳、定期检查骨密度，同时远离烟酒、咖啡因饮
料等。科学合理的运动，可通过增强肌力保护骨
骼，同时建议从家居布置方面做好防跌倒措施。
椎间盘间隙变窄可能会压迫周围神经，出现腰腿
疼、腿脚无力，甚至导致长期卧床，建议老人尽
量避免久坐和不当坐姿，减少腰椎的外部压力。
一旦发现身高明显降低，尤其是伴有胸椎腰椎疼
痛，需及时就医，以免发展为更严重的畸形。

体重，健康晴雨表

北京老年医院内分泌科主任耿亚辉说，虽然
肥胖会带来多种疾病，但体重骤降也预示着一些
疾病隐患。1.消化系统疾病。吸收不良、乳糖不耐
受、乳糜泻、炎性肠病等引起的慢性腹泻，以及
消化性溃疡导致的食欲不振都会使进食减少、排
泄增多，体重明显下降。2.内分泌系统疾病。比
如，体重下降是糖尿病的典型症状；甲亢会加快
新陈代谢，使身体消耗更多热量，导致体重降
低。3.感染性疾病。活动性肺结核、艾滋病、丙肝

和其他肠道寄生虫都会造成营养的慢性消耗，再
加上食欲下降、身体吸收困难，致使体重降低。4.
风湿性疾病。如系统性红斑狼疮、类风湿性关节
炎、系统性硬化症、系统性血管炎等，特别是系
统性红斑狼疮患者，由于经常伴有腹泻等消化道
症状，更易影响到体重。5.心肺疾病晚期。心衰病
人在 6 个月内体重下降超过 7.5%，通常就被认定
为心脏恶病质综合征；慢阻肺患者晚期也可出现
体重下降。6.恶性肿瘤。超过 50%的癌症患者在诊
断时有体重减轻症状；非自愿性体重下降者，则
约 15%～35%跟恶性肿瘤相关。癌症患者的体重下
降多伴有疼痛、身体虚弱、疲乏无力，甚至低热
症状等。此外，脑卒中、痴呆、帕金森病等神经
类疾病，抑郁症、神经性厌食症、酒精依赖、药
物滥用等精神类疾病，以及肌肉减少症都可造成
体重骤降。

耿亚辉提醒，正确的“体重观”十分重要，
需要减肥者应靠调整饮食和多运动改善。若没有
进行高强度减肥，几个月内体重下降 10 公斤以
上，就应引起重视。生病期间，患者应及时补充
营养。

血小板，隐形身体防线

“血小板的主要功能是止血。这是一道身
体健康防线，却很容易被人们忽视。”首都医科
大学附属北京友谊医院血液内科副主任医师沈
晶表示，体内血小板减少会影响正常的凝血功
能，骤降时可能潜藏危险，轻则鼻出血、牙龈
出血、月经不止等，重则导致颅内或消化道出
血 。 每 10 万 人 中 约 有 5~10 人 患 有 血 小 板 减 少
症，发病率可能随年龄增长而上升，中老年人

需特别注意。
沈晶说，血小板减少有不明原因的

原发性和确切病因的继发性两种。继发
病因主要来自三方面：一是恶性血液
病、病毒感染、多发性骨髓瘤、淋巴瘤
等疾病导致生成减少；二是因药物、辐
射或风湿病等被破坏太多；三是体内分
布改变，比如脾机能亢进或脾肿大时，
血小板在脾内阻留过多，血液中的血小
板就会减少。

血小板的正常值是（100~300）×109
个/升，也就是每立方毫米血液 10 万~30
万个。如果该数值范围在（50~100） ×
109 个/升，属轻度减少，即使没有皮
肤、黏膜出血倾向，也应尽早就诊；若
数值低于 20×109个/升，尤其是伴有出血
等症状，应去医院急诊。需要提醒的
是，妊娠相关的血小板减少是可逆的，
只要每立方毫米血液不低于 7 万个，不
需要过度担心。

记忆力，大脑年轻标志

首都医科大学宣武医院神经内科副主任医师
左秀美表示，记忆力是衡量痴呆症的重要指标，
其对老人健康的影响极大。以最常导致痴呆的阿
尔茨海默病为例，首都医科大学宣武医院的一项
研究发现，在中国 65 岁以上老人中，阿尔茨海默
病的患病率是 3.21%；在 80岁以上老人中，其患病
率则超过 10%。

左秀美说，记忆力骤降的致病原因很多，除
阿尔茨海默病外，脑血管病引起的血管性痴呆、
帕金森病性痴呆等都可能使患者的记忆力显著下
降。早期记忆力下降的表现并不明显，常见症状
是记不住最近发生的事，但老人和家属很容易将
其误认为是正常衰老所致，等到症状恶化，甚至
丧失日常生活能力后就诊时，已是比较严重的痴
呆阶段。

“守住记忆力，积极预防和早期发现至关重
要。”左秀美说，老人要控制好高血压、糖尿病、
高脂血症、肥胖、吸烟、睡眠障碍等危险因素，
多与社会接触，保持兴趣爱好和良好心态。若已
确诊阿尔茨海默病，早期可通过认知训练或药物
控制延缓疾病进程，降低对老人生活能力及生活
质量的影响。

家人可以通过以下 4个问题判断老人是否有记
忆力减退迹象：是否总重复问同一个问题？辨识
时间的能力是否下降？出门遛弯能不能分清东南
西北，方位感是否下降？缴水费、电费等涉及财
务处理的能力有没有下降？如果上述问题有两个
以上答案为“是”，特别是财务处理能力下降，建
议及时就医。

蛋白脂肪碳水缺一不可
热身放松休息都很重要

长肌肉 靠练更靠养
不少人开始健身后，常希望有一个不错的增肌效

果，肌肉线条变得明显，于是“加班加点”去锻炼，
结果却发现和上一次的状态相比，自己却“退步”
了，平时的训练量竟然都达不到了。难道锻炼非但没
增强体质，还耗损了肌肉？其实，这是因为上一次运
动后肌肉没有得到充足休息，于是无法承担相同的训
练量。想要长肌肉，不仅要练得好，还要学会“养”。

平衡膳食。无论是减重，还是增肌，单靠运动无
法达到理想效果，均衡的膳食营养对肌肉生长至关重
要，即便只是缺乏一种宏量营养素（蛋白质、脂肪和
碳水化合物），也会妨碍身体恢复。

及时补水。身体各项生理活动的正常运转都需要
水的参与，即使只是脱水 1%，也会导致力量下降
10%。运动后，充足饮水有助于清除乳酸，减少肌肉
酸痛，还能润滑关节，使肌肉外观更丰满。

服用复合维生素。锻炼结束后，肌肉中的自由基
含量最高。维生素C、D、E和α亚麻酸等营养物质有
助于分解自由基，防止它们造成的损害，增强免疫系
统功能，还能预防营养不良。

放松运动不能省。运动结束后，不要马上停止，
而是要做些低强度的有氧运动，比如快走，帮助平稳
心率。泡沫滚轴也是个不错的道具。运动前，大家可
先用泡沫滚轴放松肌肉，使身体更灵活。运动后，再
次使用有助于排出肌肉中的乳酸，提高柔韧性，改善
关节功能。大家每天都可以用泡沫滚轴做按摩，15分
钟左右即可，还能预防运动损伤。

小睡片刻。除了保证晚上睡个好觉，大强度运动
后的人还应在中午小睡 15~20分钟，不仅有助降低血
压、减轻压力，还能促进肌肉生长。

减轻负重。如果进行了高强度的力量训练，结
束后的一周内可以只用往常负重的 60%~70%。较
轻的负重能促进恢复，进入下一阶段的训练时，
体力更充沛。

无论走到哪里，亲人都是我们的情感牵
挂。但人生无常，谁也不能奢求永久相伴。
每个人或早或晚都会面对亲人的离去，若有
不幸，如何走出丧亲之痛？又该如何安慰他
们？

北京回龙观医院情感障碍病房主任王宁
表示，丧失至亲、挚爱对大部分人来说都是
重大打击，处理不好可能会拖垮身心。面对
亲人的骤然离世，丧亲者一般会经历 5个心理
阶段。

否认：面对突如其来的噩耗，丧亲者一
般先是震惊和怀疑，难以接受，觉得这是不
真实的，甚至出现短暂的麻木无措、超然和
平静。他们可能会努力转移注意力，回避事
实。

愤怒：从怀疑到质疑，从“不相信”到
“为什么”，此时丧亲者心中满是愤怒和不甘，也
有人极度自责。

假装坚强：在举办葬礼、接待亲友、整理遗
物等过程中，丧亲者听到最多的就是“节哀顺
变”“生者坚强”，丧亲者也会在心里要求自己坚
强起来，但常常是勉强的。

抑郁：处理完逝者后事，丧亲者一般会有一
段“抑郁状态”，在悲伤、怀念、悔恨中反复纠
缠，严重的会不愿面对其他人，减少社交，整个
人陷入无尽回忆和感伤中。

接受：正常情况下，在半年后，丧亲者能逐
渐接受亲人离世的现实，不再一味回避，可以正
常地与其他人谈论这个事，并慢慢意识到自己必
须好好活下去，心态也变得平静。

从亲人离去的事实中完全恢复过来并不容
易，丧亲者自己要做出很多努力。王宁强调，面
对亲人离世，不要压抑心中的痛苦与不舍，不要
害怕表现出脆弱和后悔；不必因为“否认”阶段
而责备自己“麻木不仁”，不要因为曾“故作坚
强”而觉得自己虚荣，更不要因为“接受”了事
实而认为自己薄情，一切顺其自然，不要强求，
坦然接纳，同时积极做好以下几件事：

1.寻求支持。朋友和家人的陪伴是极大的安
慰，接受他们能提供的任何帮助，不要害怕和担
心索取过多。

2.走出孤独。隔绝社交会导致抑郁，因此不要拒
绝接触他人，也可以与有相同经历的人聊聊感受。

3.规律生活。重大变故往往会打乱生活节奏，
应慢慢让自己回到原来的轨道，正常作息，好好
吃饭、睡觉、锻炼。

4.寻找“重生”的意义。鼓励自己从“过去”
中走出来，把回忆留在往昔，找到自己继续生活
下去的梦想、追求和责任。

王宁说，对丧亲者来说，亲朋好友的支持极
为重要，甚至是丧亲者最大的鼓舞和帮助，可以
带他们走出悲伤，开始新生活。如果你的朋友正
经历丧亲之痛，不妨这么做：

1.别吝惜陪伴。即便什么都不说，只是陪着，
对方也能感受到安慰。

2.倾听，不要妄加评论。给丧亲者一个情感宣
泄的机会，而不要过度要求对方“你要坚强”

“这件事会过去的”“你不能这么消极”等，更不
要以和别人做比较的方法劝人如“某某的亲人去
世了，也没有像你悲伤这么久……”

3.不用故意避开死亡相关话题。强行聊有趣、
快乐的话题效果并不好，也没必要，可以陪着他
正视亲人死亡这件事，一起聊一聊对生命的感悟
和理解，心灵治愈的效果可能更好。

4.不要对他们的改变大惊小怪。亲人离去属于
心理创伤事件，经历过重大变故的人，心态和人
生观多少会受到一些影响，或好或坏，身边的人
不要对此大惊小怪或品头论足，允许他们慢慢调
整，给他们时间，才能帮他们回归到正常的生活
状态。

想长寿，稳住四个指标
身高、体重、血小板、记忆力都不能随年龄增长降得太快

主动寻求安慰 倾诉内心感受 重拾生活意义

丧亲之痛，不必压抑


