
國信早報
國際日報報業集團

Monday, Nov 8, 2021 2021 年 11 月 8 日(星期一) 现代健康 M3C3现代健康Friday, November 5, 2021 二○二一年十一月五日 星期五

在人们认知中，赶潮流、追时尚是年轻人的
“专利”。而现在，老年人的生活越来越年轻化、
多元化。热爱旅行的老年人，组建各种登山队、
驴友群、自驾游探险队;短视频平台上，中老年

“网红”逐渐增多，涉及生活智慧分享、情感励志
等多个领域;爱跳舞的老年人越来越动感，舞种也
不只局限于广场舞，还喜欢探戈、芭蕾、街舞
……专家们表示，喜欢赶时髦、跟潮流的老人，
更健康，更快乐，也更长寿。

KTV、短视频，老年人成为活跃群体

记者第一次见到傅阿姨，看到她挺拔苗条的
身姿、优雅的气质和时尚艳丽的穿搭，都不敢相
信她已经 64 岁了。她每天早上都和“亲亲家人舞
团”的二三十位老伙伴们一起去社区健身会所，
练形体、跳芭蕾。兴致来了，大家还会跳一段欢
快动感的舞蹈。“我年轻时就喜欢跳舞，退休后终
于有了精力，除了日常训练，还会经常参加比赛

和演出，每天都充满热情，感觉日子挺欢乐!”傅
阿姨说。

今年 69 岁的王老师喜欢摄影，每逢同学聚
会、旅游等活动，他一定会去当摄影师。五年
前，他把自己制作的视频集结成册上传到网上，
亲朋好友纷纷点赞。近两年，短视频兴起，他自
拍自导，成了“网红达人”，粉丝多达十几万。如
今，他非常享受互联网带来的生活便利，家中多
半用品是网购来的。

黑龙江省大庆市的鲁先生，是位让人羡慕的
民间旅行家。他几乎走遍了全国海拔 5000 米以上
的高山，还带领团员五次探险号称“中国百慕
大”的干饭盆，两次率队徒步跨越“死亡之海”
罗布泊，并出版了自己的书籍《真实的罗布泊》。

上海 75 岁的朱先生用 10 年时间修复了近千只
旧玩偶和布娃娃，他用奇特的方式让为人父母的
成年人重温纯真幸福的童年时代，被亲切称为

“娃娃大师”。借助网络，他的工作坊备受欢迎。
随着社会生活的多元开放，现在越来越多的

老年人加入了赶时髦的大军。美团数据显示，
2021 年上半年同比 2019 年上半年，量贩式 KTV 全
国 18~21 岁年龄段的用户数下降了 13.4%，而“有
钱有闲”的老年人成了 KTV 的主力消费人群。
《2019 中国跨境旅行消费报告》显示，我国出境游
客年龄正呈哑铃式分布，“50 后”年增长率为
39%，成为仅次于“90”后的第二大增长主力军。
最新颁布的 《传媒蓝皮书：中国传媒产业发展报
告 (2021)》 显示，中老年用户逐步成为短视频重度
用户，题材时尚新奇，讲述方式生动幽默，中老
年创作者不断涌现，短视频平台已出现抢夺中老

年用户的趋势。

追赶时尚脚步的老
人身心健康

北京医院国家老年医
学中心教授于普林说，人
是群体性动物，和自己兴
趣相似、志同道合的朋友
在一起就会快乐。这些老
人最大的特点是没有“大
龄=无价值/痛苦”的陈腐
观念，他们通常对自己的
生活有更积极的评价，自
我感觉比实际年龄年轻。
这 种 紧 跟 生 活 潮 流 的 认
知，对老人有诸多好处：

增加脑力和体力储备。北京回龙观医院老年
科病区主任、主治医师燕江陵说，老人参加的大
都是兼有脑力和体力的活动，例如绘画、唱歌、
跳舞等。在趣味娱乐中，不知不觉就能锻炼大脑
和身体，学习更多技能，日积月累就增加了大脑
和身体机能的储备。日本川崎大学一项研究发
现，唱歌可促进心肺功能，增加人体内免疫细胞
数量，有助于老年人对抗癌症。美国加州索尔克
生物研究所一项研究显示，运动和创造性活动能
促进大脑新神经元的生长，特别是人逐渐变老
时，有助于降低阿尔茨海默症和其他神经退行性
疾病风险。

减少退休综合征。北京回龙观医院老年科主
任、主任医师尚兰说，门诊常遇到一些老年患
者，退休后无所事事，吃不好，睡不香，时间长
了就患上了“退休综合征”。老年人要积极参加各
项活动，退休后培养一个兴趣爱好，有目标、连
续专注地做一件事，会产生神经递质内啡肽，使
人感到兴奋和快乐。美国心脏协会一项研究称，
目标感强的人，总体死亡率可降低 23% ，心脏
病、中风等风险降低 19%;美国密歇根大学一项研
究显示，生活目标强的人住院的可能性更小，即
使住院，在院时间也会减少 17%。

开阔生活空间。于普林说，时代在不断前
进，一直固守以前的生活方式，人可能会“脱
节”，生活也变得被动。相比，愿意尝试新鲜事物
的老人，心态更开放，思想更灵活，生活空间更
广阔，人也更加自信。比如学发微信、网络购
物，让生活变得便利，会增加成就感。因为老人
少了年轻人的功利心，做事更多凭兴趣，更专注
和有韧性，反而能发挥出更大的创造力。

获得更多社会支持。喜欢赶时髦、活动水平
高的老人，容易交到朋友，易对生活产生满足
感，也更有安全感。生活中遇到困难或烦心事，
愿意和他人倾诉，及时获得情感支持，压力也能
迅速化解。世界卫生组织提倡“积极老龄化”的

理念，其核心是老年人生理健康、心理健康、适
应社会良好，对老人的个人、家庭和社区都有积
极影响。于普林说，老年人和年轻人一样的是，
都需要他人鼓励;不一样的是，身体机能一旦下
降，比如骨质流失、肌肉减少、记忆力衰退，恢
复起来更困难一些。因此，老人最忌讳的是心态
变老，当你不断说自己老了的时候，反而更加速
衰老。德国老年医学中心一项研究称，自我感觉
年轻的人，幸福感更强，大脑认知能力更好，体
内炎症也少，住院风险更低，而且比同龄人更长
寿。

选择适合自己的“时尚”

专家指出，老年人赶时髦，一定要根据自己
的身体状况、年龄特点和兴趣爱好去选择，注意
以下几点：

避免过劳。不论是唱歌跳舞，还是外出旅
游，要根据自己的体力、精力和财力，量力而
行，适度为宜。老人通常有一些慢性病，比如高
血压、冠心病、关节疼痛等，要按时服药，注意
休息。如果是自驾游，尽量走宽阔的大路，不走
泥路、小路或夜路。老人身体储备能力相对较
弱，一旦超过身体可承受的极限，更容易发生意
外。比如一些老人玩游戏或制作视频上瘾了，顾
不上吃饭、喝水、上厕所，甚至偷偷熬夜，对身
体损耗很大。

避免跌倒。天气不好时要减少外出活动，避
免跌倒。老人跌倒后最易发生骨折，一旦卧床
后，易出现血栓或肺炎，引发一系列问题，生活
质量会受很大影响。

避免过度争论。老人因为兴趣爱好聚在一
起，难免会因观点不同或者比分得失而争执，引
起情绪波动，这不仅使双方不愉快，还易诱发心
脑血管突发疾病。所以，“消遣为主”是大原则。

尊重彼此爱好。燕江陵说，在社区经常看到
一家老两口性格不一样，爱好也不同，有时候为
了强求一致，弄得彼此不高兴。事实上，爱好有
差异很正常，只要都能玩得高兴，各自接纳不同
的兴趣和朋友圈，也未尝不可。

不过度依赖网络。尚兰说，一些老人开始对
网络感觉陌生，一旦交到一些网友，容易产生过
度的感情依赖，辨不清虚拟世界的真伪，容易上
当受骗。亲朋好友要帮老人把关或给出建议，如
果需要在线付款，一定要设好支付密码和支付上
限。

家人多鼓励支持。家人和亲朋好友要鼓励老
人走出去，做自己喜欢的事，特别是在最初尝试
时，可陪伴老人一起，分享快乐。比如老人学跳
舞、去旅游、做短视频，可把老人的录像转发到
朋友圈，让老人获得更多关注，这是一种家人的
支持。

此外，疫情还没有结束，老年人在一起活动
时，尽量选择宽敞、通风的场所，避免呼吸道传
染病的传播。

有益大脑健康、补充优质蛋白质、减轻胃肠
负担……吃鱼的好处远不止如此，《欧洲临床营养
学杂志》 刊登我国一项最新研究发现，每周吃鱼
4~6 份 （每份 50 克） 可降低总体死亡风险。

为了弄清吃鱼对死亡风险的具体影响，广州
市第十二人民医院院长江朝强以及来自中山大学
公共卫生学院和香港大学公共卫生学院的研究人
员利用广州生物库队列研究的相关数据展开了深
入分析。该研究涉及平均年龄 60 岁的 18215 名参
试者，研究开始时他们均无心血管疾病。研究人
员通过问卷调查收集了参试者的性别、年龄、身
高和体重等基本健康信息，以及吸烟、喝酒和身
体活动等生活方式情况。在平均为期 11.4 年的随
访调查中，共有 2697 名参试者死亡，其中心血管
疾病死亡 917 例，缺血性心脏病死亡 397 例，卒中
死亡 374 例。在调整其他潜在影响因素之后，研究
人员发现，与每周吃鱼 0~3 份的参试者相比，每周
吃鱼 4 份以上可显著降低死亡风险。其中，每周吃
鱼 4~6 份降低死亡风险最显著，全因死亡率和心血
管病死亡率分别降低 15%和 23%，但每周吃鱼 7 份
以上对总体死亡率并没有太大影响。研究人员分
析认为，吃鱼能降低死亡风险的原因在于，鱼肉
富含欧米伽 3 脂肪酸和α-亚麻酸等多不饱和脂肪
酸、维生素 D 和硒等可降低心血管疾病和死亡风
险的重要营养素。不过，要让鱼的健康益处充分
发挥，还要保证从选择到烹调都尽量做到最佳。

第一，避开高汞鱼。鱼类容易富集甲基汞，
其有神经发育毒性，尤其对胎儿和新生儿的神经
发育有负面影响。美国食品和药品管理局以及环
境保护署发布的鱼类消费建议中，不建议食用的
高汞鱼类包括剑鱼、鲭鱼、红鱼、方头鱼、金枪
鱼、鲨鱼等。而体型太大的鱼，体内污染物往往

更高，要少选。
第二，尽量不生吃。生吃鱼可能感染寄生虫

和致病菌，引发腹痛腹泻甚至死亡。尤其是淡水
鱼，一定不要生吃，彻底加热烧透是最安全有效
的措施。如果想吃生鱼片，尽量选深海鱼，通过
靠谱的渠道购买。买回后可以先在零下 20℃冷冻
48 小时，鱼中的寄生虫对热和低温抵抗力很差，
在零下 20℃的条件下冷冻 24 小时后可被杀灭，但
生鱼片餐盘下的冰块对杀灭寄生虫起不到作用。

第三，最好蒸着吃。在所有的烹调方法中，
蒸最为健康，烹调温度较低且用油少，能很好地
保护鱼肉中绝大部分营养不被破坏；煮或炖，鱼
中的一部分营养可能会流失于汤水中；烧烤的温
度较高，容易产生有害物质，并且烤鱼的用油量
不少，破坏了鱼低脂的健康特色；油炸含油量更
高，对鱼营养破坏更大，还会生成多种脂肪氧化
产物、杂环胺、多环芳烃等有害物质，给健康带
来更多风险。

美国 《环境与健康展望》 杂志刊登的一项新
研究发现，室内办公环境影响人们的认知功能，
改善空气质量有助于提高员工的反应和认知能力。

这项新研究由哈佛大学公共卫生学院健康与
环球环境中心、纽约州立大学医学院和塞拉寇斯
大学研究人员合作完成。研究人员对包括建筑
师、设计师、程序员、工程师、营销创意师等在
内的 24 名参试者进行了为期 6 天的双盲重复试验
及多项测试。参试者的工作环境为可控特定环
境，他们在给定的办公室内完成正常工作。研究
人员控制参试者所在办公室内的多种环境因素，
并设置了四种办公环境，包括挥发性有机化合物
（VOC） 浓度较高的“非绿色”办公室、VOC 浓
度较低的“绿色”办公室、VOC 浓度低并增加强
通风的“双绿色”办公室、人为提高二氧化碳水
平的办公室。参试者在每天工作结束时接受认知
测试。结果发现，在“双绿色”和“绿色”办公
环境下工作的参试者的认知能力得分分别高出在
传统环境下工作的参试者的 2 倍和 61%。通过对
9 大认知功能区域的测量，研究人员发现，改善
最 大 的 认 知 领 域 包 括 ： 危 机 反 应 （分 别 提 高
131% 和 97%）、 决 策 能 力 （分 别 高 出 288% 和
183%），以及信息使用能力 （分别高出 299% 和
172%）。

新研究负责人，哈佛大学研究员约瑟夫·艾
伦博士表示，研究结果表明，室内环境质量小幅
度改善 （如多种绿植、常通风等） 就可能对员工
的工作效率、认知能力和决策能力产生重要影
响。


