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年老体衰是一个自然的生理变化过程，但不
同人“体衰”的程度却有不同，并由此产生不同
的患病甚至早亡风险。不久前，北京大学公共卫
生学院发表在《柳叶刀-公共卫生》上的一篇研究
显示，我国 50 岁以下、50~64 岁和 65 岁及以上人
群的衰弱率分别为约 0.8%、3.5%和 8.9%。

身体弱，难挡一次小感冒

76 岁的王大爷总是精力充沛，每天做做家
务、帮忙接送孙子、和老友下棋聊天，充实且快
乐。但没想到，几个月前的一次小感冒导致他身
体状况急转直下，出现睡眠颠倒、便秘、肌肉萎
缩、体重减轻等问题，情绪反应也变得迟钝、淡
漠。王大爷的家人想不通：为什么一个小病就能
把人折腾成这样？北京老年医院康复医学科主任
医师陈雪丽解释说，这就是身体衰弱的典型表现。

随着年龄增长，身体的生理储备功能如脂
肪、蛋白质的合成与消耗等减弱，内分泌、免
疫、消化等多系统功能逐渐失调，从而导致各器
官抗应激能力下降，不足以维持内环境稳定，整
体功能呈现出一种低水平的状态，医学上称作

“衰弱综合征”。
陈雪丽强调，衰弱并不等同于由疾病或损伤

引起的具体功能障碍，所以有时不会明显表露出
来。以王大爷为例，他平时看起来身体硬朗，其
实却处于一种较低的健康状态，即使经历小感冒
这样的外界刺激，也可能导致整体功能的断崖式
下降。我国大型流行病学调查数据显示，60 岁时
衰弱综合征的社区发病率达 9.9%，65 岁以上人群
增长至 15%。

28个指标衡量健康状态

医学上对衰弱有着较明确的认定标准。近期
发表在《自然·老龄化》杂志上的一篇论文指出，
身体没劲、步行速度慢、体育活动量低、疲惫和
无缘由体重减轻 5种表现中，同时满足 3个即可判
定为身体衰弱。

基于对约 51.3万名 30~79岁参与者进行的平均
长达 10.8 年的随访调查研究，北京大学公共卫生
学院研究人员总结出了一套更为详细的衰弱判定

指标。研究纳入 28 个指标来计
算个人的衰弱指数，具体包括
14 种疾病、10 种症状或体征、4
种身体测量指标三大类（见上
表）。研究作者之一、北京大学
公共卫生学院流行病与卫生统计
学系副主任吕筠介绍，上述指标
主要是根据研究人群患病率、能
否反映健康状态，以及不能过早
饱和等原则筛选得出的。比如，
疾病患病率一般在 0.5%以上，但又不像老花眼那
样在 50 岁以上人群中过于普遍，同时也不像白发
一样仅能作为一种生理表征。

衰弱按不同程度可分为三级，即健康期（衰
弱指数≤0.10）、衰弱前期（0.10＜衰弱指数＜
0.25）和衰弱期（衰弱指数≥0.25）。吕筠说，衰
弱指数可以作为衡量个体生物学年龄的一个指
标，对不同年龄段人群来说，衰弱前期和衰弱期
预示的风险程度也有差别。50 岁以下人群本就不
应有太多健康问题，他们即便尚处于衰弱前期，
与同年龄段健康者相比，未来所面对的患病及早
亡风险都会更高；而 65 岁以上人群，即使身体处
在健康状态，其所面临的死亡风险也高于其他年
龄段。因此，对于衰弱前期或衰弱期的结果，还
需辨证看待。

目前《测量衰弱指数的 28 个指标》还处于研
究阶段，基于现在的构建指标原则可以较准确地
预测死亡风险，但仍需综合多种体检项目的结
果，进一步衡量一个人的整体健康状态。

算算自己的衰弱指数

那么，如何计算自己的衰弱程度呢？研究规
定，衰弱指数等于个体符合的疾病或缺陷数，除
以纳入的疾病或缺陷总数（即 28 个）。也就是说，
如果一个人满足或达到上述指标中的至少 7项，身
体状况就可能到了衰弱期。

例如，一位 65 岁的男性患有高血压、糖尿
病，体重指数 BMI=29，腰臀比为 0.95，心率每分
钟跳动 105 次，且睡眠质量不好，共有 6 项缺陷，
其衰弱指数就至少为 6÷28=0.21，属衰弱前期；如

果他在正常行走时，还常因为胸部难受不得不放
慢脚步，或呼吸急促，那么他的衰弱指数就是 7÷
28=0.25，属于衰弱期。吕筠提醒，与血压值类
似，衰弱指数是一个连续概念，不能简单依据等
级划分而判定自己的健康状态。衰弱指数越大，
未来发生其他严重疾病的风险越高，因此应连续
监测，警惕衰弱指数的上升。

陈雪丽强调，虽然随着年龄增长，衰弱不可
避免，但预防衰弱综合征越早效果越好，因此应
重视衰弱的筛查和早期预警，加强身体衰弱的综
合评估，并通过针对性干预及治疗措施，延缓或
逆转衰弱的发生。预防身体衰弱，可从以下 3个时
期着手：

健康期，养成健康生活方式是核心。营养缺
乏是身体衰弱的重要影响因素之一，建议多摄入
优质蛋白以及多种维生素等营养物质，保证营养
均衡、搭配合理；戒烟戒酒；视个人情况，加强
抗阻、有氧、柔韧性的综合练习。

衰弱前期，阻止衰弱的进一步发展是关键。
针对身体指标缺陷项，设定改善目标和改善方
法，比如，慢病患者要控制相应的血压、血糖、
尿酸等指标；BMI过高者应致力于减重；腰臀比过
大的人则需在整体减重的同时，着重腰腹部锻
炼；如果睡眠状况不好，必要时就医寻求解决方
案。通常来说，干预措施包括慢病治疗、心理调
节和提高社会支持等。

衰弱期，做好急性病治疗，减少继发损伤。
应重视患者的身体功能恢复和营养问题，及时进
行康复治疗，避免或减少继发性功能损伤和并发
症，改善整体状况，或可延缓甚至逆转衰弱进程。

近日，教育部在《关于全面加强新时代大中
小学劳动教育的意见》指出了令人忧心的当代现
状：一部分青少年似乎褪去了劳动光荣的传统本
色，不珍惜劳动成果，不爱劳动也不会劳动。作
为创造人类物质与精神财富的源泉，劳动不仅帮
助人类认识、改造世界，推动着人类文明发展的
车轮滚滚向前;同时增长着人类的智慧与才干，不
断实现自身成长与革新。家庭是孕育孩子初始价
值观与行为的摇篮，因此，重新唤起青少年的劳
动热情，帮助他们树立起自食其力的劳动观，是
家庭教育不可或缺的重要一环。

如何为孩子树立正确劳动观?我国优秀党员干
部焦裕禄提供了良好典范。作为兰考县委书记，
他亲率兰考百姓压沙、开沟、种泡桐，在工作岗
位上兢兢业业，书写了“生也沙丘，死也沙丘”
的敬业篇章;作为父亲，他教育孩子以艰苦劳动、
自食其力为光荣。他亲自给孩子们上劳动课，多
年后女儿焦守兰还记得当上县委书记的父亲带着
自己走街串巷卖酱油的场景。焦裕禄离去时未给
家人留一点钱财，但比金银更加珍贵的焦氏家风
像涓涓细流浸润了孩子们的家庭生活，严正朴
素、清香满庭。他的六个孩子没有辱没父亲的光
芒：焦国庆从军 21 年获得了军区优秀共产党员，
焦守军两立战功成为全国“三八红旗手”，焦跃进
被人们亲切地称为“大蒜县长”，其他焦家儿女也
全身心投入社会建设中。

现代家庭中，如何教育才能让孩子爱上劳动？
父母要以身示范。“生活方式是价值认同的

表现形式”，孩子们能从父母日常的一言一行中建
立对劳动的直接感受，从亲密无间的亲子互动中
体会劳动带来的幸福感与成就感，从模仿父母的
劳动情形中学习劳动的技巧方法。记住，以身作
则的教育方法比教条说教更具有感染力，也更易

让孩子建立起发
自内心的价值认
同。

适 当 放 手 。
温暖舒适的温室
让 花 儿 弱 不 禁
风，狂风暴雨则
炼就了雄鹰健壮
的翅膀。家长只
有适当放手，让
孩 子 自 食 其 力 ，
逐渐摆脱依赖心理，才能树立用自己双手创造财
富的劳动观。父母必须要让孩子经历两次“断
奶”，第一次是告别母乳，获得饮食上的独立自主;
第二次是告别供养，迎来经济上的独立自主。从
小时候“自己的事情自己做”，到长大后“自己的
未来自己拼”，逐渐放手才能让孩子真正走出襁
褓，成长为自食其力的独立个体。

带孩子了解社会百态，沾沾“土气”。多带孩
子走出门，了解社会百态，帮他们理解各行各业
劳动者只有分工之分、没有贵贱之别，树立起劳
动平等的观念。实现这个过程，可以是言传的方
式，焦裕禄时常同孩子们讲他的营生经历，农
民、卖油小贩、挖煤工人、工厂厂长……一副真
实的生活经历植入孩子脑海中;也可以是实践的方
式，女儿初中毕业后，焦裕禄“强迫”她进食品
加工厂做临时工，学习如何切萝卜和辣椒。让孩
子触及现实的脉搏，了解真实的生活，才懂得不
同分工的劳动者都有着自己的辛苦与快乐，贡献
自己的一份力量。由此，尊重劳动、尊重劳动成
果的思想，才会像春天的花朵一样自然地从孩子
心底探出来，指引他们以平等坦荡的心寻找自己
的职业道路。

春季阳气初生，养生就是养初生之稚阳。江西省
中医院肾病科主任中医师王茂泓提倡多到户外散步，
舒展肢体，锻炼可根据“形体”选择适宜运动。

金形人特点：面方正，皮肤白色，头小，肩背
小。金性肃杀，对应于肺，金形人喜秋冬而不喜春
夏，春季易感受外邪而患病，易患哮喘咳嗽，日常
应注意保暖，做好“春捂”。可加大运动量，选择
动态运动，如慢跑、打羽毛球、踢足球等。

木形人特点：皮肤青黄色，头小，面长。木性

升发，不喜抑郁，对应于肝，木形人能耐受春夏而
不耐秋冬，体力不强，容易抑郁，应多做太极拳等
练气为主的运动。

水形人特点：皮肤偏黑，面部不光整，头大，
颊腮清瘦，两肩狭小。水性润下，对应于肾，水形
人喜动，耐秋冬而不耐春夏，春季容易感受外邪而
发病，推荐多做动静结合的运动，如打太极拳，或
慢跑、球类等动态运动。

火形人特点：皮肤偏红，脊背宽厚，脸形瘦
尖，头小。火性炎上，对应于心，火形人耐春夏而
不耐秋冬，但性情急躁，或多忧虑，不宜“春
捂”，建议多进行春游、踏青等户外活动，并注意
调节情绪，日常多下棋、听音乐。

土形人特点：皮肤黄色，面圆，头大，肩背丰
厚。土性敦厚，对应于脾，土形人耐秋冬而不耐春
夏，春季容易感受外邪而生病。土形人虽体质较
好，但运动应以不疲倦为度，可选择慢跑、八段
锦、瑜伽等。

在合理膳食观念深入人心的今天，人们越来
越注重营养搭配，吃得健康。而早从 2008 年起，
美国耶鲁大学就开设了一门“饮食中的心理学、
生物学和政治学”的营养学类选修课，备受学生
喜爱。虽然不少美国大学都认为培养正确健康的
生活理念是高等教育中重要的一环，但像耶鲁大
学这样开设高质量营养学课程的高校并不多见。

该课程由凯利·大卫·布朗内尔教授主讲，他
是耶鲁斯利曼公共卫生学院的院长，曾在 2006 年
被《时代周刊》评为世界上最有影响力的百人之
一，并评价他为“现代营养学及相关政策方面的
斗士”。由他主讲，足见这门课分量之重。凯利教
授在一次采访中谈及创立这门课程的初衷：在世
界范围内，食品的生产和消费在几十年间发生了
翻天覆地的变化。虽然提高了效率，但带来了一
系列食品安全隐患，比如遍地可见的快餐食品，
从原料的生产到最后的成品，都含有很多对健康
不利的配料。

这门课面向全校师生开放，每周两节，每次
75 分钟。课程内容很丰富，既有饮食喜好对健康
的影响，哪些食物饱腹感强，食物营养成分，如
何合理搭配饮食；又有餐桌礼仪，饮食对情感的
影响；还会讨论食品政治学，比如可持续农业、
有机农业、转基因食品、营养政策，以及粮农产
业的影响等；课程还涵盖了营养不良、饮食失调
和全球肥胖等问题；另外，也涉及了垃圾食品广
告对儿童的影响，贫穷和粮食，以及个人饮食如
何受到现代环境的影响等。为了扩大课程的影响
力，所有讲课内容都会同步上传在耶鲁大学官网
上，有需要的人可以随时观看。

该课程深受欢迎，最初抱着减肥想法的阿米
莉娅说：“一堂课上，凯利教授展示了一张食品
配料表，这完全颠覆了我的认知，原来一份看起
来不起眼的食物里含有这么多添加剂，现在我都
会尽量选择在家自己做饭，减少外出就餐。”

凯利教授在推进食品改革方面也做了不少努
力，他呼吁政府针对过多添加食品添加剂的产品
提高税收，以敦促企业改良食品配方，为大众制
造更多健康食品。


