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忙应付客户，忙跟进项目，忙带孩子，忙健
身……忙忙碌碌的你，有多久没和朋友家人好好
相处、对话了？即使有了时间，大家坐在一起，
联系也经常被手机、电视等事物打断。如何与亲
友们获得更高质量的相处，拉近彼此距离？

1.把手机放一边。不可否认的一个事实是，手
机等电子设备已成了面对面深度交流的障碍。甚
至有网友笑称：世界上最遥远的距离，是你坐在
我对面，却在不停玩手机。如果你决定去见父母
或朋友一面，期间多数时间是刷手机，那么很大
程度上，这次会面是没有意义的。既然约了见
面，就先放下对手机的惦念吧。在与家人团聚的
时间段里，将手机、平板和电脑等数码产品收起
来，能有效避免分心，让交流变得更舒畅和走心。

2.把“日子”固定下来。和家人、朋友的聚会
总是一拖再拖，多是因为约得很随意，所以一旦
有其他事情干扰，你就会放弃这次见面。建议把
与家人和朋友见面的日子固定下来，例如每个月
第二周和第四周的周末，取得大家的同意后，就
坚决执行，形成一种习惯甚至是仪式，不要因为
小事轻易放弃。

3.多些目光交流。能表达感情的，不仅仅只有
语言，神态、肢体动作等都能传递信息，而目光
交流几乎是最有效、最深刻的非语言交流。仔细
想想，我们大多数时候都是听父母在唠叨，听朋
友在吐槽，好像记不起来他们在倾诉时的眼神。
尝试在交谈中多看看他们的眼睛，也许你更能从
中感受到他们的处境、感情和态度，对于彼此理
解和拉近距离是非常有好处的。

4.吐苦水要有度。如果平时就因为焦虑、压力
而累得喘不过气来，带着一身的负能量和亲友见
面，很容易引起矛盾甚至一拍两散。向亲友吐苦
水有助于缓解负面情绪，但要注意“度”。每个人
的生活都不易，尽量把聚会做成 1+1 大于 2 的局
面，如果都把对方当“垃圾桶”，从对方身上找安
慰，那这些关系的质量会越来越差。

5.时常感恩。不要把父母对你的关爱、朋友对
你的帮助当成是理所当然的，珍惜这份相识相知
的缘分。尊重对方的生活、思维和行为方式。常
怀着感激之情与亲友相处，其中流露出的真挚会
成为你们关系的黏合剂。

健康是全方位的，因此保健也要全面。北京
医院老年医学研究所原所长高芳堃说，老年人的
保健从身体代谢到免疫功能，再到认知、胃肠功
能，以及骨骼肌肉力量，缺一不可。保证五方面
的能力都健康，才能真正提升老年人的整体状态。

好脑力，身体状况的体现

好脑力是思维、认知、心理、神经系统，以
及内分泌功能健康的综合体现。高芳堃说，各年
龄段老年人脑力水平的评价标准略有不同。比
如，刚过 60 岁的人只要没有严重的脑血管、神经
或其他相关疾病，大部分脑功能都与中年时相
仿；进入 80 岁，老人的反应能力、记忆能力、思
维敏捷性、注意力、学习能力等就会出现较明显
的衰退，这是身体衰老导致的正常表现。

对老年人，特别是高龄老人来说，只要能有
良好的社会参与能力，良好的与人沟通能力，基
本就可被看作是“好脑力”。反之，当记忆力下
降问题影响到了日常生活，就必须引起注意。其
主要信号包括：开始反复问同一个问题；在熟悉
的地方迷路；听不懂简单的指示；对时间、地
点、人物等关键信息产生混乱认知等。若是频繁
丢东西，总是忘掉重要的事，甚至出现表达障
碍，可能意味着已经患上轻度认知障碍，更要尽
早就医。

人们无法阻止脑功能衰退，但可以延缓其衰
老进程。由于脑功能与各种血管疾病有关，因此
老年人应先控好血糖、血脂、血压，戒烟限酒，
健康饮食，适度锻炼，充足睡眠。此外，老年人
需保持对大脑的合理刺激。刊登在《美国老年精
神病学杂志》上的一项研究认为，学习一门新技
能是维持脑力的重要方式；《科学美国人》建
议，不停重复新信息内容，试着把新信息与过去
记忆联系在一起，或为需要记住的信息编一个故
事，都有助于刺激大脑，提高记忆力；美国加利
福尼亚大学洛杉矶分校的研究提醒，多任务处理
的方式只适合年轻人，老年人不要试图在同一时
间做多件事，否则会对大脑功能产生负面影响。
更重要的一点是，要多参与社会交往，这被认为
是预防阿尔茨海默症的主要方式之一。

好体力，日常活动的支柱

进入老年后，身体的肌肉量会以每年 0.5%~1%
的速度减少，肌肉力量由此减退。这些变化可直
接导致老年人的日常生活障碍，比如跌倒风险增
加，可行走距离变短，甚至无法从椅子上站起等。

高芳堃说，握力大小是简单评判肌肉力量的

方式之一。在国民体质测试标准中，国家体育总
局对老年人的握力有着明确分级，以每 5岁为一个
年龄段，分 5档计分，分数越高越好，且双手握力
差最好不超过 1千克。以 65~69岁男性为例，如握
力达到 32.1~38.1 千克，即可得到 3 分。美国北卡
来罗纳州威克森林大学浸信会医疗中心学者也发
现，大腿肌肉少、脂肪较多的老年人，比其他老
年人行走速度慢 0.05 米/秒，出现行动能力下降的
风险更大。因此，大腿脂肪增加也被认为是老年
人行动能力下降的征兆。

对抗上述负面影响的主要方式是平衡饮食和
合理锻炼，特别是后者作用显著。为此，世界卫
生组织专门出台指南，指导 65 岁以上人群科学锻
炼，主要涉及有氧、力量、平衡、柔韧训练。指
南建议，每周要做 5次中等强度的有氧运动，每次
30 分钟；或每周 3 次高等强度的运动，每次 20 分
钟；力量训练最好每两周做一次。平衡和柔韧训
练没有固定的频率要求。要强调的是，开始锻炼
的时间永远不嫌晚，也永远不嫌少。研究证实，
即使是每天锻炼 10 分钟，也能提供 30%~50%的健
康获益。

吸收力，营养摄取的保障

由于器官老化，老年人会出现不同程度的消
化吸收功能下降。而牙齿脱落、吞咽困难等，还
将进一步影响到老年人的营养摄入。

广西壮族自治区疾病预防控制中心主任技师
方志峰认为，除身体变瘦、四肢肌肉明显流失
外，另一个简单判断消化功能变化的方式是饥饿
感。如果按正常三餐进食，无大鱼大肉、无过量
饮食，正常情况应当是到下一顿的饭点就会感觉
饿，反之，则说明消化吸收能力可能减弱。

延缓消化吸收力衰退的措施涉及饮食、运
动、口腔卫生等多个方面。比如，饮食上要讲究
养胃、养肝，吃东西需清淡，不能太咸、太硬、
太辣、太油、太酸、太冷，最好戒酒；每日三餐
按时吃，同时在两餐间增加蔬果摄入作为补充，
尽量少量多餐；保证喝足量的温白开水，利于润
肠，促进肠道吸收，不饮浓茶。运动的作用是尽
可能提高基础代谢率，进而提高消化吸收能力。
口腔疾病会影响到食物摄入，建议至少保证每天
刷牙两次；坚持喝奶补钙，有助固齿；每年洗
牙，有了牙病尽早就医，该补该镶别拖着。

若消化吸收能力已经下降，就必须调整饮
食，以保证营养足量摄入。老年人的饮食原则是
高蛋白、高热量、低脂肪、易消化。优质高蛋白
食物主要是蛋奶鱼，以及适量猪牛羊肉等；高热

量强调主食吃够，但不能太多，可用适量薯类替
代，保证杂粮摄入；低脂肪要求少吃动物油，换
用橄榄油等植物油；易消化是指多煮炖，少煎
炸，粥、羹、泥类食物都可以优先考虑。咀嚼问
题较严重的老人，可以在牛奶或粥里添加一些蛋
白粉，蛋白质对维持肌肉力量十分重要。

免疫力，阻隔外界的屏障

免疫力也会随着年龄增长而降低，但好消息
是，相比其他机能，免疫力下降得没那么快。大
多数情况下，我们的免疫力在任何年龄段都可以
保持其基本功能，阻止外来侵犯。

来自美国丹佛的免疫学研究员基拉·如波索瓦
认为，免疫力会随年龄增长变弱的原因仍不明
确，但老年人免疫力下降的表现可以大致辨别。
比如，注射某些疫苗后的效果不如过去；比年轻
时更易因外界变化而生病；受伤、感染或患病后
恢复变慢等。

高芳堃解释说，免疫力主要由神经和内分泌
系统维持，所以维护神经和内分泌健康，有利于
免疫力的保持。具体而言，排在第一位的是睡眠
好，无论睡得太少或睡眠质量差都会削弱免疫体
统，如果有入睡困难、打鼾等问题，最好就医。

饮食好，虽然不存在提高免疫力的超级食
物，但通常富含维生素和矿物质的食物，如蔬果
等，能整体提升身体功能，对保护免疫力也有好
处。

多运动，坚持中等强度的运动可以在一定程
度上提升免疫力。还要想方设法排解压力，因为
压力会减慢免疫系统的反应速度。另外，不要忘
记每年按时注射流感等疫苗。

行动力，积极心态的反映

行动力是一个人积极进取态度的重要体现，
属于心理健康的一部分，对身体健康有促进作
用。高芳堃说，对老年人来说，良好的行动力是
指不因年老而瞻前顾后，主动努力实现目标的行
为。目标可以是学习新技能，或完成一个过去没
时间实现的梦想等。

过大的压力不利于心理健康，但适当的压力
则是提高行动力的有效方法。德国老人行为研究
学者乌苏拉·施陶丁格认为，毫无压力会让老人有
更多不愉快；相反，那些退休后还有追求的老
人，特别是从事脑力工作的老人，家中更少出现
摩擦，精神状态也更好。从某种程度上说，良好
的行动力意味着良好的心理状态。想到，就努力
去做到，这才是积极的生活。

南瓜和子都能降压
美国心脏协会 2019 高血压科学年会上公布的

一项新研究发现，日常饮食中增加南瓜和南瓜
子，有助降低血压水平。

美国塔斯基吉大学生物医学研究员索韦托·托
马斯博士及其研究小组利用大鼠对南瓜果肉和南
瓜子的健康功效展开研究。研究人员将南瓜果肉
和南瓜子冷冻干燥后制成粉末，添加到大鼠的食
物中。大鼠被随机分组：控制组大鼠喂食普通食
物，南瓜果肉组和南瓜子组大鼠食物中增加南瓜
果肉或南瓜子（都约占食物总热量的 4%）。大鼠
在 6周大时开始喂食，持续 8周时间，研究人员测
量了大鼠的血压和心肌功能。对比结果显示，与
控制组相比，南瓜果肉组大鼠和南瓜子组大鼠的
血压分别降低了 27%和 23%，后者心肌功能也明显
改善。

托马斯博士表示，近 20 年来，研究人员一直
在探索南瓜子和南瓜子油的营养价值。一项研究
发现，南瓜子油可显著降低大鼠收缩压。新研究
进一步表明，南瓜果肉和子同样有益降低血压。
南瓜富含β胡萝卜素、酚类物质、钾和其他有益降
低血压的化合物，应纳入日常饮食，既要吃果
肉，子也不要丢弃，但要注意量，每天不要超过
一小把。

护好“五力”人不老

走心的聚会什么样
不玩手机认真倾听 吐槽有度心怀感恩

良好的夫妻关系不但让人获得幸福，也能滋
养人，使双方都成为更好的自己。为了达到这样
的目标，夫妻不妨从以下几方面共同努力。

认识真实的自己，勇于改进。成长从认识自
己开始。在婚姻中，看对方“怎么都好”的日子
并不会持续很长时间，我们很快会看到对方的缺
点。但这不是坏事，而是实现共同成长的契机。
当伴侣指出你的缺点和不足时，如果你能冷静下
来思考，以更全面的视角看待自己，并努力做出
改进，就是一个好的开端。如果夫妻都能做到这
一点，那么你们就已经走上了共同成长的快车道。

看到对方的优势，并给予鼓励。好伴侣不仅
能提出忠言逆耳的建议，更会看到你的优势。弗
洛伊德说过，“你永远不可能太了解自己”。而伴
侣就像你的一面镜子，能反射出你的光芒。比
如，有的丈夫发现妻子有艺术天分，就会为她创
造时间和机会，鼓励她继续学习深造；有的妻子
发现丈夫工作之余喜欢收藏，也会和他一起探讨

相关知识，给了丈夫极大的心理满足和动力。鼓
励伴侣发挥优势，帮助对方实现目标，你们会在
进步的路上一直心贴心。

弥补彼此的思维“漏洞”，让视野更开阔。每
个人都有一些惯有的思维偏差，如完美主义、悲
观主义、易冲动等。焦虑和抑郁的人都有过多的
负面思维习惯，却忽略了积极思考的力量。帮助
伴侣意识到，他们何时可能会陷入思维偏差。例
如，当丈夫看到孩子乱写乱画而训斥时，妻子可
提醒丈夫，孩子的行为有其积极的一面，从而让
丈夫感受到“正面教育”的力量。这种思维模式
上的促进，会照亮彼此内心深处被忽略的“灰色
地带”，给生活以阳光。

打造一个安稳的家。根据依恋理论，当婴儿有一
个安全基地（母亲）时，他们更能大胆去探索。婚姻
也一样，如果彼此能达成共识，努力创造一个安稳、
和睦、温暖的家，这个家就像一个巨大的磁石，牢牢
凝聚彼此的心，并赋予彼此力量，努力前行。

老年女性防失眠
少吃糖和白面包

研究显示，糖和精制碳水化合物，如白面
包，是引发老年女性失眠的一大原因。常吃这类
食物的老年女性，可能比不吃这些食物的同龄人
更易失眠。研究人员利用 3年时间，追踪调查 5万
多名 60 多岁女性数据，并计算其饮食血糖指数。
饮食血糖指数越高，意味着摄入精制糖碳水化合
物越多。研究人员分析说，当血糖迅速升高时，
身体会通过释放胰岛素做出反应，由此导致的血
糖下降又会使身体释放肾上腺素和皮质醇等激
素，这些激素会干扰睡眠。

好夫妻是一起成长的


