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近期，中国老年健康生物标志物队列研究项
目组，对我国 9 个地区 65 岁及以上人群进行的系
列研究发现，静息心率、睡眠时长等生理指标和
生活方式，与老年人的健康长寿息息相关。《生
命时报》特邀老年医学领域权威专家一一解读。

静息心率。上述研究对近 1.8万名 80岁及以上
人群调查显示，全因死亡风险随静息心率的增加
而上升。与参照组（60~69 次/分钟）相比，静息
心率为 70~79次/分钟、80~89次/分钟、90~99次/分
钟和 100 次以上/分钟的老年人，死亡风险分别增
加了 6.2%、9.1%、23.1%和 24.5%。

静息心率是常规体检项目，也是心血管疾病
死亡及全因死亡的独立预测因素。其正常范围为
60~100 次/分钟，过快与心脑血管疾病、糖尿病等
多种慢性疾病的发生相关。上述研究还指出，对
心律正常的高龄老人来说，即使静息心率处于传
统上的正常范围，死亡风险仍可能增加。北京老
年医院内分泌科主任耿亚辉建议，老年人应该将
静息心率控制在 50~65 次/分钟；定期在清醒、不
活动的安静状态下测量心率，过快者建议就诊。

血氧饱和度。该研究对 2287 名 65 岁及以上人
群分析发现，血氧饱和度异常组（低于 94%）死
亡风险增加 62%；其中，65~79 岁、80~89 岁、90
岁及以上的老年人，死亡风险分别增加了 170%、
22% 、 72% ； 女 性 死 亡 风 险 （71% ） 高 于 男 性
（49%）；教育程度较低、无配偶和失能的老年人，
血氧饱和度异常的几率较大。

血氧饱和度是指血液中氧的浓度，正常范围
是 95%~100%。它能够反映机体氧气输送和消耗情
况，是全因死亡的重要预测因素。“血氧饱和度
异常是身体发出的一个危险信号。”耿亚辉表示，
这类人患支气管炎、肺气肿、哮喘病、肺炎及心
功能不全等的几率较高，可能出现呼吸急促、疲
劳等症状。建议老年人适当运动，增强心肺功
能，以保持正常的血氧饱和度，例如慢跑、游
泳、快走等。

睡眠时长。该研究对近 1.5万名 65岁及以上人
群调查发现，25.04%的老年人认知功能受损；与
睡眠时长为 7小时的人群相比，不足 5小时和超过
9 小时者认知功能受损风险分别升高 35%和 70%；
相对于 80岁以上者和女性，65~79岁者和男性睡眠
时长与认知功能受损的关联更显著。

北京协和医院老年医学系主任刘晓红告诉记
者，睡眠障碍在老年人中很常见，与认知功能障

碍的发生发展和全因死亡率有关。
老年人睡前忌饮浓茶、运动、情绪
激动，可以将晚上散步的时间稍微
提前些，睡前听一些和声简单、旋
律变化小、缓慢轻悠的音乐，或下
雨声等单调的背景音。

血尿酸。除了睡眠，血尿酸也
会影响高龄老年人的认知功能。该
研究对 1622名 80岁及以上人群研究发现，认知功
能正常组的血尿酸平均水平（346.3微摩尔/升）高
于认知功能受损组（336.3微摩尔/升）。

尿酸是嘌呤代谢的最终产物，血清尿酸浓度
取决于体内嘌呤合成量、摄入量和排出量，女性
正常范围在 89~356 微摩尔/升，男性在 149~416 微
摩尔/升。耿亚辉表示，血尿酸在人体中发挥重要
的抗氧化作用，在正常范围内，体内较高的血尿
酸水平可能会降低高龄老年人发生认知功能损伤
的风险。不过，尿酸产生过多或排泄减少均会导
致高尿酸血症，进而引发痛风，加重心脑血管疾
病。对高龄老人来说，不要偏食，优质蛋白质的
摄入量可以比年轻人多一些。

甘油三酯。甘油三酯正常值为 0.6~1.7 毫摩尔/
升，高甘油三酯血症是冠心病、高血压、糖尿病
等代谢综合征相关疾病发生的重要危险因素。上
述研究对 2393 名参试者分析发现，氧化应激水平
与甘油三酯水平有关，其中，丙二醛水平升高增
加高甘油三酯血症的患病风险，超氧化物歧化酶
水平升高降低高甘油三酯血症风险。

过去有研究证实，氧化应激是高脂血症的
“前身”，但机制尚不明确，可能是因为氧化应激
导致脂质过氧化和细胞氧化损伤，或通过坏死、
凋亡机制导致细胞死亡，引起组织损伤。抗氧化
可预防老年人高甘油三酯血症。耿亚辉表示，吸
烟喝酒、饮食结构不合理、铅暴露等环境污染，
均会导致氧化应激水平增加，建议多吃新鲜果
蔬，因为它们含有多种抗氧化物质，如维生素 C、
维生素 E、β胡萝卜素、类黄酮等，少吃白糖、精
制食物等。

炎症水平。中性粒细胞百分比能够反映人体
固有免疫水平，淋巴细胞百分比反映适应性免疫
水平，正常值分别为 50%~70%和 20%~40%，而两
者的比值可反映人体炎症状态，比值越高，炎症
水平越高。上述研究发现，两者比值每升高 1，老
年人的抑郁风险就会增加 15%，尤其是女性和 80
岁及以上人群。

专家指出，免疫炎症反应可能导致中枢神经
系统功能障碍及脑功能改变，继而导致抑郁症
状。不过，刘晓红认为，该比值受多种因素影
响，老年人抑郁也是多种因素所致，除了原发性
抑郁症，卒中等疾病导致的并发症、药物、独
居、感官问题及社会疏离等都会引起抑郁，因此
需要通过综合评估，找出老年人抑郁的原因，特
别是可逆性因素，进行个体化干预。

随着年龄的增长，慢病会成为常态，75%以上
的老年人患有慢病，50%以上有 3 种及以上慢病。
两位专家提醒，衡量老人健康的标准是功能，而
不是疾病。老年人不必苛求几个化验指标的高
低。实际年龄和患有几种疾病不能反映老年人健
康状况，内在能力才是健康长寿的重要指标和老
年人医护的重点。

内在能力包括体力（运动能力、一般活动能
力及平衡能力等躯体功能）和脑力（认知功能和
心理健康）两个方面。若内在能力下降，身体储
备能力不足，抗病能力差，康复缓慢，失能和死
亡风险增加，照护负担增加。健康的生活方式可
以延缓衰老带来的内在能力下降，适当医疗、友
善环境、长期照护等外在支持可以提升老年人功
能，这个过程就是健康老龄化，从“以疾病为中
心诊疗”到“以长者为中心的全人整合医护照
料”，是医疗卫生体系改革的方向。建议做好以下
几点：

合理膳食。保证能量供给满足身体所需；保
持食物多样化，每天吃 12种以上食物，每周 25种
以上；适量食用鱼、禽和蛋，保证蛋白质摄入，
维持肌肉功能；适当补充钙和维生素D，每天露出
前臂日晒 20分钟。

规律运动。肌肉是维护老年人运动功能的主
要器官。建议将有氧运动、抗阻力运动、柔韧性
运动、平衡运动组合起来做，每周运动不少于 5
天，每次不少于 30 分钟，运动强度不必过大，微
微出汗即可。

慢病管理。糖尿病等慢病是不可治愈的，因
此要坚持治疗，稳定病情。多病共存的老年人要
列出常用药物清单，请医生核查，避免不合理用
药。高龄老人慢病控制目标可适当放宽，例如，
将 80 岁以上老年人的收缩压控制目标放宽到 150
毫米汞柱。听力视力下降、睡眠障碍、尿失禁、
跌倒、抑郁、营养不良等老年综合征会严重影响
老年人生活质量，建议预防为主，有症状及时就
医，综合干预。

放平心态。正确看待衰老，积极发展兴趣爱
好，与家人、朋友保持联络沟通，积极参与到社
会活动中去。

终身学习。除了坚持体育锻炼，老年人还要
养成用脑习惯，终身学习，避免失智，经营活跃
的“第二人生”。

尽管很多人知道每天应该吃够一斤蔬
菜，但真正做到的人并不多，说起来理由很
多，比如孩子不爱吃菜，老人说蔬菜嚼不
动，吃法太单一……其实，多吃蔬菜并不费
劲，把它混入各种食物里，不知不觉就可能
吃够量了。

方法 1：粥饭里面加点蔬菜。把蔬菜切
碎，或者选择颗粒状的蔬菜，放在米饭里蒸
熟。比如速冻甜豌豆、速冻玉米粒、毛豆、
嫩蚕豆、胡萝卜丁、笋丁、土豆丁、藕丁、
海带丁等比较耐热的蔬菜，都可以直接放在
米饭锅里，堆在米饭表面上蒸熟。这种烹调
不用加油，也不用加盐，吃起来和米饭的味
道既不冲突，又轻松地增加了钾、膳食纤维
以及 B族维生素的供应，对预防肥胖和高血
压特别有好处。煮粥时可以同样操作，粥快熟
前，把蔬菜切碎后扔进去同煮。除了上面说到的
各种蔬菜，还可以放进去青菜碎、豆芽、萝卜
丝、蘑菇片等，只要没有酸味的蔬菜都可以用。
对没有高血压的人来说，在蔬菜粥里放一点鸡汤
和少量盐调味也可以，但一定要注意少加盐，否
则可能造成钠摄入超标。炒饭的时候多加点蔬菜
就更简单了。

方法2：面食里面加点蔬菜。在包子、饺子、
馅饼、卷饼等面食里加入蔬菜，是我国烹饪的传
统操作。用蔬菜汁和面，做成蔬菜汁发糕、蔬菜
汁馒头等，也是近年来的常见做法。西餐当中也
有把蔬菜泥拌到意大利面、通心粉中，或夹在三
明治、帕尼尼里的做法。加蔬菜做软煎饼，操作

更简单，既不需要打浆机，更不需要破壁机，只
要把比较硬的蔬菜用擦子擦成丝，绿叶菜和蘑菇
直接切成丝就行了。面糊里加入鸡蛋，再加入蔬
菜，加点盐、胡椒粉、咖喱粉等调料，就可以摊
成软煎饼了。其中有主食、蛋类、蔬菜，非常适
合早上吃，不但弥补了早餐蔬菜摄入不足的短
板，还能轻松做到食物多样化。

方法3：肉和鱼里面加点蔬菜。炖肉烧肉时也
多放一些蔬菜，比如，红烧肉里加入海带、香
菇、冬笋、胡萝卜、金针菇、木耳等。蔬菜吸收
了肉汁之后，味道甚至比肉本身更加鲜美。同
理，做红烧鱼的时候，也可以放一些蘑菇、木
耳、笋片等。熬鱼汤时，放一些白萝卜丝、海带
丝、黄豆芽等，口味也很好。

方法4：蛋类里面加点蔬菜。蛋类特别适合和
蔬菜一起烹调，比如把日常做的炒蛋换成蔬菜摊
鸡蛋。做法很简单，先把蔬菜切碎，放在油里炒
一分钟，然后把打好、加盐调了味的蛋液直接倒
在蔬菜上面摊成蛋饼，或者搅碎成块。绝大多数
蔬菜都可以用来摊蛋饼，比如青菜碎蛋饼、蘑菇
碎蛋饼、胡萝卜丝蛋饼、西葫芦丝蛋饼……蔬菜
还可以先打成浆，然后和蛋液混合，蒸成蛋羹。
比如把青菜浆混进去蒸成绿色的蛋羹，把胡萝卜
浆混进去蒸成橙色的蛋羹，看起来别致，营养丰
富，吃起来口感也不错。

在大家印象中，德国人有着严谨、独立的性格，
德国孩子在出生第一天就被要求独自睡觉，两岁起要
做简单家务活。但唯独有一件事，德国孩子的“依赖
性”极强，那就是刷牙。

《生命时报》记者在柏林的朋友玛丽娜有个 9岁
的儿子，每天早晚刷牙、晚上使用牙线以及三餐后漱
口，都是玛丽娜帮助完成的。记者问朋友：“9岁了
还要大人帮着刷牙，是不是太夸张了？”玛丽娜严肃
地说：“让10岁以下的孩子自己刷牙是非常不负责任
的行为。”据了解，德国牙医协会和儿科医学协会有
明确建议，独自刷牙需等孩子满 10岁才行。这是因
为，人类手指、胳膊、肩膀等的肌肉与骨骼发育较
慢，导致儿童手部不容易完成精细动作，10岁以下的
孩子很难完全掌握正确的刷牙方法，容易刷不干净。

为便于家长了解孩子手部发育情况，德国制作了
宣传册，内容包括儿童手部精细动作发展的五个阶
段，详解他们控制手部肌肉的能力，等到孩子手部发
育达到最高的五级，即能自如转动手腕摆出各式造
型、描绘图画的各个细节时，方能自主刷牙。通常达
到这个能力的孩子平均为10岁。

德国电视二台播放过一个节目：医生测试了20几
个五岁孩子自主刷牙后的牙齿，发现他们的牙齿上平
均残留75%的牙菌斑。因此，德国医生推荐家长帮助
孩子刷牙到 10 岁，情况特殊者可进一步推迟到 12
岁。当然，家长可适当引导孩子练习自主刷牙，但绝
不能放任不管，而是在孩子刷完后帮助“返工”。正
是父母尽到了这项义务，德国儿童的牙齿非常健康。
德国青少年牙科协会 2018年调查了全德 30万名 12岁
左右的儿童发现，超过80%的孩子没有龋齿，处于世
界顶尖水平。


