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老年人体质下降，肌肉力量、骨骼和关节稳定性
都有所下降，应特别注意，想要咳嗽时，提前找到合
适的位置，调整好身体姿势，避免出现摔倒、摔伤等
意外。

需要特别注意的是，老年人、患有慢性咳嗽或刺
激性干咳的人常常会在剧烈、连续咳嗽时，出现一过
性意识丧失，即咳嗽晕厥综合征。通常表现为，咳嗽
数秒后晕厥发作。晕厥时间多只持续10秒之内，少数
可达30~60秒。轻者，剧烈阵咳后，头脑发闷、头晕
目眩、浑身无力，瞬间遗忘正在从事的工作；重者，
咳嗽后，人立即昏倒。这种症状通常持续时间短，也
不留下任何后遗症。

但是，不留后遗症不代表不危险。咳嗽后晕厥最
常见的危险是摔伤——如果在站立、行走、开车、工
作时突然晕倒，很可能会引起外伤或骨折，甚至颅脑
损伤。特别是老年人，如果患有心脑血管疾病，咳嗽
晕厥能引起脑血管意外、恶性心律失常、心肌梗死，
甚至心脏骤停而死亡。因此，当预感到要咳嗽时，老
人一定记得蹲下、坐下；当出现连续性咳嗽时，要就
近寻找有人的安全场所。

咳嗽也要讲技巧。具体方法如下：
1.咳嗽前缓慢深吸气，吸气后屏气片刻。
2.然后，躯干略向前倾，两侧手臂屈曲，平放在

两侧胸壁下部，内收并稍加压。
3.咳嗽时，腹肌用力收缩，腹壁内陷，一次吸

气，可连续咳3声。
4.停止咳嗽，合并双唇，将剩余气体尽量呼尽。
5.再缓慢吸气，或平静呼吸片刻，准备再次咳嗽

的动作。
此外，当感到要咳嗽时，应避免大声说笑、大口

进食，以防呛咳诱发晕厥。发现咳嗽患者晕倒，应立
即使其平卧，并让其头部稍低且偏向一侧，防止其脑
部缺氧。患者苏醒后，应继续平卧休息。当晕厥持续
时间超过20秒以上，应积极处理，排除其他疾病同时
存在的可能。如果无法判断、排除，应及时送医。

“谢谢”这两个字虽然简单，却有神奇
的魔力哦!美国研究人员说，把“谢谢”挂在
嘴边可以帮你赶走抑郁。

休斯敦大学、得克萨斯大学和宾夕法尼
亚州立大学研究人员给 352名年龄 18岁~58岁
间的志愿者进行性格测试，以弄清他们是否
抑郁、会否对人心存感激、与他人相处状况
以及如何应对压力等问题。

研究人员发现，心存感激的人认知重评
能力较强，也就是说，他们善于从更积极的
方面来看待困境。而那些不善于表达自己真
实感受的人容易出现抑郁症状。

研究人员说，常说“谢谢”能帮助那
些 不 善 于 表 达 感 受 的 人 与 他 人 进 一 步 交
流，同时让他们避免陷入说不出口的负面
想法中。

研究人员指出，感谢别人微小的善意
有利身心健康。写感谢信这一小小的举动
能缓解焦虑症状，增加与他人和社会的亲
密感。

“很多人都在不知不觉中充当了抑郁的
帮凶，‘别这样，想开点’，这样的话语会让
患者感觉更糟、更懊恼。”北京协和医院心理
医学科主任魏镜发现，很多时候，亲朋好友
的劝说，唤起的是患者更多的自责。“打个
比方，对于肺炎患者，你如果劝他说，你别
发烧了，你坚强点，别咳嗽，别让人这么操
心，病人会做何感想?同样，抑郁症患者的消
极悲观是疾病造成的，这样的劝说只会让他
们吸取更多负面的东西。”

对于家人和朋友来说，更多的应该是陪
伴和理解。北京协和医院心理医学科门诊一
般会给患者开两张处方——绿色处方(非药物)
和红色处方 (药物)，而绿色处方中，医生会
在充分理解患者现状的基础上给患者一些可
行的建议。

“纤腰一把”、“燕燕轻盈”，古代诗词最不缺
赞美纤瘦的词藻。然而，瘦虽能避开一些因肥胖
带来的疾病，但它却不等同于健康。美国《赫芬
顿邮报》近日刊文称，中年人肌肉量的流失严重
影响全身功能运转。

太胖太瘦都不健康

众所周知，超重和肥胖是糖尿病、心血管疾病、
代谢性疾病、癌症等多种病症的诱因。在肥胖日渐成
为一种疾病的今天，人们越来越关注身材与健康的关
系。身体质量指数（BMI）提出后，胖瘦不再是判断
健康的唯一标准。英国牛津布鲁克斯大学研究指出，
应参考身高和腰围的比例判断健康状况。美国弗雷明
汉心脏研究学会则发现，颈围是测量人体上半身脂肪
的“天然方法”之一，双下巴、脖子短粗都可能是心
脏不健康的信号。

公众眼中的健康身材与科学家的视角并不一致，
多数人还是认为瘦一点更健康。而在社会审美的集体
意识里，胖不是一种公认的“美”。因此，减肥成为
一种时尚，矫枉过正的非健康减肥现象比比皆是。
《中国白领用餐习惯调查》显示，约73.5%的女性为了
控制体重有过节食行为，其中约25.26%的女性为了控
制体重而长期节食。然而，很多人偏听偏信“健身秘
诀”或“减肥食谱”，要么运动量猛增，运动方式单
一，导致肌肉和脂肪同时过度消耗，引起低血糖、休

克等；要么完全拒绝主食和肉类，天天“吃草”，把
自己吃进了医院。

“减重能减少肥胖带来的疾病，但对于中年人而
言，增加肌肉储量，保持脂肪平衡，显得刻不容
缓。”中国营养学会常务理事、复旦大学附属华东医
院营养科主任孙建琴在接受记者采访时表示，从35岁
左右开始，我们的腰部急剧变粗，下腹突出明显；40
岁到50岁之间，下半身肌肉减少，大腿等部位开始变
细，健康风险逐渐增加。与此同时，多数中年人忽略
肌肉锻炼的重要性，更不会注意肌肉和脂肪的平衡。
直到搬重物闪了腰、爬楼梯伤了膝盖，才意识到自己
的肌肉力量远不如前。

肌肉和脂肪，两道“防护门”

肌肉就像汽车的“引擎”，是人体力量来源。孙
建琴指出，从 35岁开始，肌肉存储量就快速走下坡
路，以每年 0.3%~0.8%的速度流失，力量逐渐减弱。
到60岁，肌肉含量仅相当于年轻时的75%。若不及时
储存肌肉，会带来诸多健康隐患。

身体发福。1千克肌肉能让人体多消耗50~100大
卡的热量。如果中年人体力活动减少，肌肉流失严
重，就会造成基础代谢率降低，热量消耗减少，身体
发福更快。

血流不畅。肌肉衰弱会累及心脏，成为诱发心血
管病的“帮凶”。血液通过心脏收缩运送到血管中，

如果肌肉不发达，导致收缩力不足，就不能有效挤压
血管使血液上行，并顺利回流到心脏。

代谢异常。肌肉在代谢过程中，需消耗人体80%
的葡萄糖。肌肉储量不足，葡萄糖的代谢功能受到影
响，增加罹患糖尿病的风险。

骨骼受损。膝关节周围有很多肌肉，一旦发生衰
退，膝关节负担就会加重。尤其是绝经后的女性，肌
肉力量相对较弱，罹患骨质疏松的几率较高，会出现
难以恢复的驼背，进而产生背痛、心脏不适、呼吸不
畅等问题。

平衡力差。若中年阶段下肢肌肉力量严重丢失，
使身体平衡能力下降，晚年跌倒的几率大大增加，损
伤运动能力及生活质量。

脂肪同样是生命运转的“防护门”。孙建琴说，
中老年人保持微胖的身材能提高免疫力，延缓衰老。
日本的研究显示，40岁时体重稍微超标的人寿命更
长，能多活 6~7年。适量的皮下脂肪有利于储存能
量，抵抗寒冷，保护重要器官。美国一项针对 600万
人的调查也发现，超过标准体重 10%~15%的人寿命
最长，死亡率最低。

锻炼肌肉追求“健康美”

日本东京大学研究生院的福永哲夫教授认为：
“钱可以借，但肌肉却‘借’不到，为了晚年幸福，
储存肌肉很有必要”。西安体育学院健康科学系教授
苟波表示，要想了解自己的肌肉状况，可参照《国民
体质测定标准》进行自我测试。比如，男性40岁后能
做 10个俯卧撑、30秒内能反复蹲起 19次，就算达
标。如果用稍快于平时走路的速度，在40~50秒内连
续上40级台阶，感到气喘吁吁、双腿发软，就说明要
加强肌肉锻炼了。此外，健康的体脂比例，成年男性
为 16%~27%，成年女性为 12%~23%。有条件者可以
到健身房、体检中心去测一下。

苟波建议，中年人可以针对肩背、上臂、腰腹
部、下肢的肌肉分别锻炼，并将腰腹部当成重点。仰
卧起坐、俯卧撑、平板支撑、卷腹等动作可练习腹肌
和腰背肌；举哑铃、引体向上等可练习肱二头肌、三
角肌、胸大肌等；负重深蹲等动作可练习股二头肌和
股四头肌。以每周 2~3次，每次进行 3~5组力量训练
为宜。此外，还可进行3~5次中等强度有氧运动，每
次至少30分钟。

加强营养是预防肌肉衰老的法宝。孙建琴说，一
要保障蛋白质摄入，多吃蛋、奶和豆制品。正常人每
天蛋白质的摄入量为：1.2乘以体重（千克）。体重60
千克的中年人，早餐可选择一杯牛奶、一个鸡蛋，午
餐和晚餐共摄入 100克豆制品、100克鱼、100克瘦
肉、250克主食，保证足够的蔬果，即可达到膳食平
衡。二要多吃富含维生素D的食物，如干蘑菇、深海
鱼、脱脂牛奶、坚果等，有利于促进肌肉蛋白质的合
成。美国爱荷华大学的研究则发现，每天吃一个苹果
可以健美身材，防止肌肉松弛。

过瘦的中老年人则需要适度增加体重，除一日三
餐外，增加 2~3次下午茶或夜宵；平时多吃一点牛
奶、坚果等能量较高的零食；适量运动，增进食欲；
注意调节心情，保证睡眠充足。

肌肉维持身体代谢 脂肪保护内脏器官

中年存点肉能长寿

“谢谢”的魔力“谢谢”的魔力

老人咳嗽先坐下
站着容易因失衡、晕厥引起摔伤

不少男士有晚饭喝瓶啤酒的习惯，但英国研
究人员发现，每天喝超过 1 品脱（约合 568 毫
升 ） 啤 酒 ， 经 年 累 月 可 能 导 致 血 管 壁 失 去 弹
性，从而引发心脏病。

研究人员在 25 年时间里跟踪研究了 3869 名

年 龄 在 30 岁 ~60 岁 的 志 愿 者 ， 其 中 73％ 为 男
性。流行病学专家达拉赫·奥尼尔指出：喝酒太
多可能会激活体内的某种酶，加快血管硬化速
度，导致心脏病。但这一饮酒习惯对女性几乎
没有影响。

每天喝啤酒易患心脏病


