
國信早報
國際日報報業集團

Thursday, April 15, 2021 2021 年 4 月 15 日(星期四) 现代健康 M3

新冠肺炎病毒堪称 100年来全球最严重的传染
病大流行。不仅导致 8000 多万人感染和 180 多万
人死亡，还影响到生活的方方面面。美国“趣味
科学网”最新载文，总结出新冠给世界带来的 10
大改变。

1.新词倍增。2020年，涌现出一大批与新冠肺
炎相关的新词。如“社交距离”“基本传染数
（指在没有外力介入，同时所有人都没有免疫力的
情况下，一人感染平均可以传染多少人）”、以及
世界卫生组织对新冠肺炎正式命名 COVID-19等。

2.口罩经济。2020 年初，医用口罩供不应求，
自制口罩出现。随后服装公司和零售商加入口罩
行业，时装口罩应运而生。大量研究表明，戴口
罩是有效应对新冠利己利人的预防措施。

3.焦虑抑郁上升。新冠肺炎大流行严重损害人
们的心理健康。美国疾控中心 2020 年 8 月份发表
的一项研究发现，新冠大流行期间，焦虑、抑郁
和自杀念头比率急剧上升。与之相关的社交隔
离、学校停课、失业和其他经济烦恼都起到了推
波助澜的作用。

4.饮酒量激增。《美国医学会杂志·网络开
放》2020 年 10 月份发表的研究发现，新冠大流行
期间，美国酒水消费量飙升 14%。过量饮酒除危
害身体健康，还会加剧心理健康问题。

5.防疫新常态。随着新冠疫情的减缓，企业开
始复工复产，人们需要适应“新常态”，以减少日
常活动传播新冠的风险。餐馆、车站、机场、超
市等人员密集场所落实“口罩令”。餐馆用餐保持
社交距离、就医健身提前预约、禁止大型活动
等，已成为抗疫新常态。

6.流言四起。从“喝漂白剂可以杀死病毒”到
“新冠病毒是实验室制造的生物武器”，各种流言
频出。去年 8 月 10 日发表在《美国热带医学与卫
生学杂志》上的一项研究发现，新冠疫情期间冒
出的谣言、阴谋论和歧视报道超过 2000多个。

7.养宠热潮。“居家令”要求人们疫情期间尽
量待在家中。于是很多人决定养个“毛孩子”
（尤其是宠物犬），陪伴度过难熬的隔离期。美国
《华盛顿邮报》载文称，新冠疫情给宠物收养带来
了福音。许多收容所、饲养者和宠物店表示，申
请养狗的人数比上一年翻了一番，需求远远超过
供给。

8.居家上网课。很多国家在 2020 年新冠疫情
期间都决定学校停课，选择网上教学。停课持续
多久以及何时复课等问题上，存在很多争论。调
查发现，近九成美国家长对大规模停课影响孩子
教育进程感到忧心忡忡。

9.碳排放减少。居家隔离和封城等新冠预防措
施使城市喧嚣几乎停滞，同时也大大降低了全球
二氧化碳排放量。《自然气候变化》杂志刊登的
一项研究发现，与 2019 年相比，2020 年初全球二
氧化碳日排放量下降 17%。这似乎是有史以来最
大降幅之一。当然，这种临时性下降远不足以消
除全球变暖带来的危害。

10.新型疫苗。研制一种新疫苗通常需要耗时数
年，甚至数十年。然而，新冠疫情暴发后，中国、
美国等多国研究人员在不到 12个月的时间内就研制
出了疫苗，并很快展开临床试验。这些新冠疫苗堪
称一项史无前例的壮举和非凡的科学进步。
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“七十三八十四，有病不好熬过去。”老一辈
流传下来的经验认为，七八十岁是人生的一道

“坎儿”，很多人在这个年龄段摔了跟头，生命终
止;也有不少人健康闯过去，走向长寿。也许有人
会说，这没科学道理，过于迷信，但我国 2015 年
老年人口抽样调查结果发现了相似的规律：总体
来看，老年人的健康状况在 70 岁后开始出现缓慢
下降，但在 80 岁后，变化明显加速。所以，要成
为 80 岁以上的高龄老人，七八十岁这一阶段的健
康尤为关键。

既是寿命危险期，也是长寿关键期

70岁被称为“古稀之年”，但现在 70岁老人已
不再“稀少”，活到 80岁也是常态。2015年全国人
口抽样 (1%)调查数据显示，70~79岁的老年人口比
例已占所有老年人口的 28.3%，80岁及以上的占比
也达到 11.79%。随着老龄化进程加快，预计到
2023 年时，我国 80 岁及以上高龄老年人口将增长
到 3000 万人。调查还对老人健康状况和自理能力
进行了评估，发现 70 岁之后的老人，健康状况会
随年龄逐渐下降，尤其是 80 岁之后的老人，“不
能自理”的占比会快速增加。

以色列的学者也发现，在 70~79岁这个年龄段
的老年人，每月平均会有两次健康问题，而 80~89
岁这个年龄段的老年人，每月的健康问题却与 50~
59 岁年龄段的人一样稳定。就几种老年病，如高
血压、高血脂、糖尿病来说，在 80 岁以上的老年
人中，患病率呈下降趋势。科学家由此认为，七
八十岁老年人的身心健康关乎寿命长短，既是寿
命危险期，也是长寿关键期。

年纪增大，失去也会增多，各种失去不仅让
老年人负面情绪增加，还使其免疫力下降，带来
更多健康风险。英国伯明翰大学研究发现，失去
亲人一段时间内，人体一种名为中性粒细胞的免
疫细胞功能会受影响，65 岁以上老年人的免疫系
统会更脆弱，并很难恢复。

吃动意愿被打消，社交半径在变小

衰老不是疾病，它是机体随年龄增长出现的
生理结构和身体机能的退行性改变，表现在对环
境适应性和抵抗力的进行性衰退。中国人民解放
军总医院老年医学科主任朱平表示，70 岁到 80 岁
的老人无论身体还是心理层面，都存在独有的特
点。

细胞减少，器官功能下降。随着年龄增长，
细胞减少会加剧，75 岁老年人的细胞减
少约 30%。由于细胞的萎缩、死亡及水
分减少等，老年人各器官重量和体重也
会减轻，肌肉、性腺、脾、肾等减重尤
为明显，这会直接影响器官储备能力，
使人体适应力和抵抗力减退。

味觉嗅觉减退，影响食欲。老年人
常说胃口不好，这其实并非只是胃肠功
能的问题，很可能是体会不到美食的乐
趣所致。60 岁以上老年人约有一半味蕾
萎缩，75 岁以上的约 80%味蕾丧失，对
酸甜苦辣的敏感性减退，对咸味尤其迟
钝。通常从 50 岁左右开始，嗅黏膜逐渐
萎 缩 ， 60 岁 以 后 失 去 正 常 嗅 觉 的 约
20%，70 岁以后急剧衰退。除了闻不到
香、尝不到味，即使用筷子夹起食物，
又会因为牙齿松动、牙龈萎缩等而“吃
不了”“咽不下”。

肌肉肺活量下降，影响健身动力。

老人器官功能下降，肺也难逃一劫。中国医科大
学航空总医院内科主任医师王成轾介绍，肺变
小，氧气利用率会降低，75 岁最大肺活量和氧摄
入量相当于 30 岁的 40%。此外，在细胞衰老过程
中，肌细胞衰老最明显，75 岁后，老年人肌细胞
数减少达 30%，握力相当于 30 岁的 55%左右。所
以，老年人即使想运动，却没有足够的肺活量和
肌肉力量来支撑，也容易因无法达到以前的运动
强度而沮丧。

心理层面，被迫面对失去和衰老。西南交通
大学国际老龄科学研究院副院长杨一帆分析说，
古稀之人经历风雨七十载，从曾经工作时的热情
高涨到退休后的平淡如水，行动力越来越差、被
特殊照顾，内心逐渐感到无能为力，衰老感变得
强烈。与此同时，他们还要面对失去，亲人、朋
友的离去让他们越发孤独。孤独感和衰老感让老
人逐渐不愿走出房门，社交半径开始减小。很多
老人还慢慢产生了“不想活这么久”或“不想给
子女添麻烦”的想法，加深了负面情绪。对这些
老人来说，长寿可能已不再是享受生活，反而成
了“负担”。

七老八十不应被“老”束缚

在很多人的观念中，年长才是长寿的标志，
于是，很多人被“年纪大”“老”束缚住了。其
实，即使到了七十多岁，老年人仍然在成长的路
上，是学习生存智慧的“老小孩”。他们在身体和
心理上都有无限的可能，这不仅需要老人抛却观
念的枷锁，也需要社会甩开偏见，消除刻板印
象。要想长寿，首先要看基因和遗传因素，这是
我们无法改变的部分。但长寿的后天因素就在于
生活方式，这是我们可以干预的部分。建议从以
下几方面做出调整，过好七八十岁这关系长寿的
黄金 10年。

饮食：食物多样、少食多餐。根据《中国居

民膳食指南 (2016)》，老年人饮食上要做到食物多
样化并主动饮水，如有消化不良等问题，可做得
细软些，少量多餐，保证能量摄入，降低营养不
良的风险。朱平建议，老年人不用过度苛求减
重，体重指数应不低于 20 千克/平方米;要格外控
制盐、味精、蚝油等调味品的用量，可适当加香
料来丰富菜肴风味;用餐时尽量细嚼慢咽，充分提
高味觉感受。如果老年人出现矿物质和维生素缺
乏等问题，可在医生或营养师指导下，选择适合
的强化食品或补充剂。

运动：尽量户外健身，增加力量运动。朱平
表示，户外运动利于促进体内维生素 D 合成，但
运动量要以体能和健康状况为准，确保安全第
一。运动前后要做准备运动，每天户外锻炼 1~2
次，以轻微出汗为宜，可从事走路、门球、太极
等温和的有氧运动，同时建议做做举哑铃等力量
训练，从 2.5千克重练起。王成轾则推荐老年人跳
舞健身，对足底冲击力较小，能减少肾上腺素的
产生并增强肌肉力量。

管控基础疾病，坚持合理用药。70~80岁的老
年人，大多数有基础疾病，如糖尿病、高血压
等，要积极做好管理，不让基础疾病继续恶化，
尽量避免并发症的发生。因此，需做好自我监
测，包括：定期检测健康指标;重视口腔健康尤其
是牙齿松动情况;如有记忆力下降、语言不利落、
胸痛等情况，要立即就诊;还要注意安全用药，在
不同专科医生那里开药后，最好再找老年科医生
或药师帮忙把把关。

心理：不被年龄框住，多学多看多交友。杨
一帆表示，人到老年，会对时间更加敏感，经常
身未老心先衰。七八十岁的老年人要有“服老却
不怕老”的心态。面对生理性的退化现象，要体
谅自身身体状况，不逞强;遇到环境变化等问题，
心态上仍要保持中青年时期接受挑战的拼劲和乐
观态度。为减轻衰老感，不妨从充实生活做起，

比如坚持看书看报;在能力范围内外出游
玩;将自己的感悟记录下来，不仅启迪自
己，也可能启发他人;尝试结交各年龄段
的朋友。

社会：转变观念，抛却社会偏见。
目前国家卫生健康委员会正推进老年友
好社会建设，具体包括：改善老年人居
住环境、加强适老设施建设方便出行、
利用社区服务站提供健康管理服务、引
导老年人参与社会活动、丰富老年教育
内容和手段、依托智慧养老终端设备方
便智慧健康养老服务等。杨一帆认为，
老年人的生命价值和社会价值应该被积
极看待，呼吁社会对老年人的观念要从

“年龄观”转变为“功能观”，即只要功
能状态能维持，或通过支持性技术和服
务，能补偿和替代其功能，就仍是健康
人，就好比青年人需要戴眼镜，老年人
也可依靠拐杖。

花椒、麻椒和藤椒不仅名字相似，外形也差不
多。它们是什么关系，又有啥区别呢？

麻椒是花椒的一种，也叫青花椒。外形上，麻椒
颜色浅，成熟后为深绿色，风干后偏棕黄色，而花椒
颜色重，偏棕红色。口味上，麻椒以麻为主，且持续
时间长，但是不香；花椒麻味略淡，但香味浓郁，持
久不散。从辣度上来说，麻椒更胜一筹。烹调上，麻
椒常用于一些又辣又麻的菜肴，比如麻婆豆腐、麻辣
香锅等。花椒爆炒之后，香味更浓郁，常用于一些香
中微麻的菜肴，比如水煮鱼、毛血旺等。

藤椒是近几年才开始流行起来的，它本身是花椒
的“亲戚”，样子跟麻椒很接近，也是青绿色，晒干
后微微发黄。藤椒是清香型的，香味没有花椒浓郁，
麻味也没有麻椒猛烈持久。藤椒可以用于凉拌菜，或
者火锅蘸料。不过，高温烹饪后，藤椒麻味容易消
失，且会略带一丝苦味，所以适合出锅前放。建议使
用鲜藤椒或藤椒油，特别是藤椒油，不仅方便，风味
也清香浓郁。单独用藤椒往往效果不好，一般和花椒
或麻椒搭配使用。

简单来说，想要香中带麻，就用花椒；想要麻辣
爽口，就放麻椒再加一点花椒。藤椒不建议用颗粒，
最好用藤椒油，出锅前加一点就可以，能让菜肴的口
感更丰富。


