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老人比年轻人更容易发生
骨质疏松，且危险性随着年龄
增长而升高，特别是绝经后的
女性，因为雌激素分泌的减
少，骨密度流失的速度比男性
更快。

为防止骨质疏松，有 6件
事情老人不宜做：

过度运动。如负荷过重的
物品、从事剧烈的运动项目。
老人适合走步、站立等相对缓
慢、动作幅度小的运动。如上下
楼梯不要过快，为防摔倒造成
骨折，可侧着身体，双手扶着楼
梯扶手，下楼梯脚尖先着地。

不重视、不做检查、不规
律服药。

自尊心强，羞于使用助行
器。

坐车时坐在汽车尾部位
置，颠簸可导致腰椎压缩骨
折。

别站着穿裤子。老人平衡
力差，站着穿裤子容易发生意
外，穿裤子时最好坐在床上或
倚靠在固定处。

不健康生活方式。戒烟、
限酒、限制咖啡因摄入、减少
卧床等都能减少骨质疏松的发
生。

防“骨松”别做六件事

一个小破口、一个小石子，对正常人来说
不算什么，但对糖尿病患者来说却可能是致命
的。在日常生活中，预防糖尿病足的自我管理
能力必须加强，以下 5件事应该是糖友每天的

“规定动作”。
洗脚 每天用 36~37℃温水清洗双脚，浸

泡5~10分钟为宜。洗脚前先用手试水温，以免
水温过高，导致烫伤；洗脚后用柔软毛巾轻轻
擦干足部皮肤，特别是脚趾缝，擦干后涂抹润
肤霜。

查脚 每天对两侧足背、足底和足趾间都
要检查，用手触摸足背和足底。看是否有趾甲
增厚或角化、皮肤苍白、皮温下降、脉搏减慢
或消失、水肿、肌肉萎缩等，这些都是糖尿病
足的症状，如有异常应立即就诊。

修脚 修剪趾甲要在洗脚后，趾甲较软时
为宜，不要剪得过短。足部有胼胝或鸡眼，可
以在双脚浸泡软化后，用柔软的毛巾或磨脚石
轻轻地摩擦，不能贴鸡眼膏等刺激性药品，亦
不能用小刀修剪。

运动 每天坚持小腿和足部运动30～60分
钟为宜，方式可选择散步、提脚跟、弯膝、下
蹲、甩腿运动等。

查鞋袜 糖尿病患者的鞋应该鞋尖宽大，
尺码大小合适，透气性好，穿着感觉舒适且不
挤脚。买新鞋时必须用手摸摸里面，看是否有
不平整的地方。每天穿鞋前，都应先拿起来倒
过来磕几下，以免有异物。糖友买袜子，应选
择弹性适中、没有接缝或接缝光滑平坦的，袜
口不能太紧。袜子最好每天更换，还要每天检
查，有破洞的袜子应扔掉，不能打补丁。

糖友护脚5件事

日本圣嘉路医院的科学家认为，50岁不再是岁月
流失、黄昏已至的标志，而是开启新人生旅程、跨入
新阶段的时刻。从50岁起，管理和经营好自己的各个
方面，将直接影响老年生活的幸福感。

保障健康是头等大事
美国弗吉尼亚州联邦大学公布的一项研究称，50

岁前后是疾病高发的年龄。如果在此时对身体的健康
进行管理，可以有效增强身体素质，抵御疾病的侵
袭，提高晚年的生活质量。联合国调查显示，中国人
的平均预期寿命为 74.83岁，而健康期望寿命仅为 66
岁。也就是说，大多数人晚年近10年的时光是在与病
魔的缠斗中度过。因此，身体健康，才是保证晚年幸
福生活的基础。

50岁后，女性逐渐进入绝经期，夜间盗汗、睡眠
困难等问题接踵而来。随着雌激素水平降低，此时易
发胖，心脏病危险也会增大，骨密度会降低 5%~
10%。因此，女性此时应多吃奶制品和豆制品，并坚
持力量训练。男性50岁后，因为压力和不良的生活习
惯，前列腺增生、糖尿病、高血压容易找上门来。男
性最好每年体检两次，包括血压、胆固醇、空腹血糖
等项目。美国泌尿学会建议，50~75岁的男性每年应
接受一次前列腺抗原血检和直肠指检，并认真记录体
重、腰围、饮食等变化。

运动依然是 50 岁后预防衰老、保持活力的最佳
方式之一。但此时，运动时要更加注意热身，适当
降低运动强度和力度。运动项目可根据个人兴趣选
择，如果拿不准主意可参考两个指标：一是选锻炼
平衡力的，比如闭眼单腿站、倒着走、打太极等，
良好的平衡能力能预防跌倒；另一个是选锻炼肌肉
的，肌肉量在 50 岁开始快速滑坡，男性减少约 1/3，
女性减少约一半。可选择俯卧撑、仰卧起坐、哑铃
等运动方式。

经营好家庭为老年减负
50 岁的人，若父母健在，年龄也都不小了，为

了不在自己晚年留下“子欲养而亲不在”的遗憾，

就应多腾出时间常回家看看，多陪陪父母，细心观
察他们的身体有无异常，定期带他们做体检，注意
观察他们的饭量、口味有没有变化，性情有无改
变，会不会抑郁、失眠，反应力和记忆力有没有下
滑，按时提醒父母每天要吃的药和服药时间。常言
道“老人如小孩”，他们更需要情感关怀和照顾，对
他们应该有极大的耐心，尽量顺着。多和他们分享
有趣和开心的事，常带他们逛逛公园、饭后散散
步，周末一家老小聚在一起吃顿饭，让父母享受天
伦之乐。

另一方面，50岁的人子女大多已成年，有的甚至
成家立业。但围着孩子转了多年的父母一时还不习惯
放手，仍想着替子女做主、为他们张罗，这不免会引
起两代人的矛盾，造成与子女关系长年冷淡，影响晚
年家庭幸福。聪明的父母应和孩子保持适当的心理距
离，尊重年轻一代的人生观、价值观和生活方式。不
随意介入或干涉他们的生活和事业，给他们留出更多
的自主权和决定权。其实，即使到了80岁，父母还能
做孩子的导师，但要谨守一点：只指导不灌输，只给
意见不定规矩。

管好情绪和金钱是幸福保证
50岁后，无论男女，随着更年期的到来，人的情

绪波动较大，容易出现神经紧张、焦虑、烦躁不安、
情绪低沉等状态。再加上子女忙于学习、工作和自己
的家庭，陪伴在父母身边的时间不断减少，寂寞和孤
独感也会来袭。发表在美国《国家科学院学报》上的
报告指出，孤独、社交少都与高死亡风险有关。因
此，情绪能否得到疏导是这个阶段守住健康的关键。
建议50岁左右的人，重新梳理一遍自己的朋友圈，在
与以往的同事保持联系的同时，要结交老后能一起玩
的新朋友，比如谈得来的邻居、老年大学的同学，甚
至是比自己年轻的忘年交，不仅能带来新观念，还能
激发自身活力。同时，也不忘和老友相约，喝喝茶、
聊聊近况、叙叙旧，维持感情。朋友间分担困苦能使
忧愁减半，分享愉悦能让快乐增倍，还能相互督促，

共同保持健康生活习惯等。
同时，为了给自己的老年提供相对充足的物质保

障，50岁左右就要好好管理钱财了。首先要了解家庭
的财务状况，家里有多少财产和可动资金应心里有
数。其次，合理分配支出，除吃穿住行等基本开支
外，还应考虑医疗护理费和健康管理支出，旅游、娱
乐等提高生活质量的花销也十分必要。最后，学点理
财知识，做些理智的投资，千万别轻信打着各种名义
推销保健品的宣传，以防上当受骗。

做减法，改掉坏习惯
美国皮尤研究中心的调查显示，美国老人幸福感

高于年轻人。可见，追求晚年幸福并不难，除了做到
上述几点外，还应学会做减法，剔除生活中的一些不
良习惯。

首先应适当减少热量摄入，特别是少吃高胆固
醇食物，如红肉、动物内脏等。减掉不良的生活习
惯，比如抽烟、酗酒等，尤其要将戒烟当作第一要
务。大量证据表明，长期吸烟者的肺癌发病率比不
吸烟者高 10~20 倍、冠心病发病率高 2~3 倍。再次，
不要事事追求完美，人的期待、欲望、野心都是无
止境的，凡事追求完美只会增加身心的负担和压
力。最后，扔掉没用的杂物，避免在不必要的事物
上浪费时间和精力。

50岁决定老年幸福

人们往往认为，控制血脂是老年人才
需要重视的事。但据美国《科学日报》近
日报道，一项最新研究显示，中年人更要
关注自身血脂问题，尤其是胆固醇水平，
否则即便轻微超标，也会影响心脏健康。

一般认为，中年人往往事业有成，运
动量逐渐下降，应酬较多，饮食偏于油
腻，更容易出现高血脂。但由于很多人未
达到临床诊断标准，因此忽略了对血脂的
调控。

美国杜克大学临床研究院玛丽·纳瓦
伯根博士带领团队，研究了 1478 份 55 岁
高胆固醇、但无心脏病患者的20年病史资
料，看胆固醇水平对心脏健康的影响到底
有多大。研究中，非高密度脂蛋白胆固醇
值为160毫克/分升以上被定义为胆固醇超
标，研究人员发现，低密度脂蛋白胆固醇
值在130毫克/分升以上的患者也呈现类似
的结果。研究中近40%的人至少有10年高
胆固醇史，结果显示，35~55岁的中青年
人即使胆固醇水平只是轻微超标，每过10
年，罹患心脏病的风险也会增加39%。

纳瓦伯根博士将其归咎于胆固醇增加
累积效应。她认为，这种累积效应也适用
于健康成年人，即使生活中不吸烟、血压
体重正常，也无糖尿病，但只要胆固醇值
长期超标，仍会对心脏构成威胁。纳瓦伯
根建议，没有出现高脂血症的中青年人不
可忽视胆固醇值超标问题，应定期体检，
发现超标后，先通过饮食、运动控制，如
果效果不佳，应在医生的指导下服药，早
期预防心脏病。

更年期对女性糖尿病患者而言是一大
挑战。日前美国某杂志载文，提示更年期
激素变化会影响胰岛素分泌，导致血糖波
动不可预知或难以控制。

专家指出，更年期女性糖尿病患者应
更好地控制血糖，不但能改善糖尿病病
情，还有助于减轻更年期不适。当血糖指
数低于 70 毫克/分升时，就会发生低血
糖，症状包括颤抖、紧张、焦虑、烦躁不
安、神志不清、心跳加快、头晕和恶心。
除了糖尿病，肾上腺素、皮质醇等激素缺
乏也可能导致低血糖。

更年期激素（特别是胰岛素）异常变
化也可导致高血糖。如果没有足够的胰岛
素或者患者身体无法正常使用胰岛素，就
容易导致饭后血糖骤升，甚至达到危险水
平。另外，精神压力和其他疾病也可引起
高血糖。发现高血糖应立即治疗。如果不
及时治疗，高血糖可能会导致酮症酸中毒
等严重并发症。

英国牛津大学最新研究发
现，吃新鲜水果有很多健康益
处，只要每天坚持吃 150 克
（三两），就可使心脏病和中风
发病率降低 40%，利于长寿。
可是，每天能坚持吃水果的人
太少了，这已成了全球人普遍
存在的健康问题。

专家指出，水果是维生
素、矿物质、膳食纤维和生
物活性物质的重要来源，可
刺激胃肠蠕动和消化液分
泌，增加食欲，帮助消化，
还能预防糖尿病。吃水果还
有预防癌症、减缓大脑衰
老、带来好心情等诸多不广
为人知的好处。

专家说，水果不是可有可
无的零食，正确吃水果应遵循
四点原则。

数量：每天一个苹果。普
通个头的苹果、梨、橘子等，
每天吃1-2个就够了。

搭配：越丰富越好。专家
表示，吃水果也要讲究多样
性，比如吃了一个苹果，再适
量吃些草莓、橘子等，既能保
证吃够量，还能让营养丰富起
来。

时间：健康人想吃就吃。
不过，对控制体重、高血压和
高血脂的人来说，餐前吃水果
可补充大量膳食纤维和钾，还
能减少正餐摄入量。相反，瘦
弱、营养不良者饭前吃很多水
果会影响食欲，建议饭后吃。
值得提醒的是，早上空腹时别
吃山楂、柿子等太酸涩的水
果，可能引起不适。

选择：首选应季水果。

每天三两水果助长寿

王先生今年 54 岁，一天
清晨在家突发胸痛并逐渐加
重，自行含服救心丸症状没有
减轻，还全身出冷汗。持续 3
小时后，家属才拨打 120将王
先生送至医院急诊。经检查，
王先生为急性前壁心梗，急诊
医生建议立即进行介入或溶栓
治疗，但家属担心有风险而拒
绝，要求住院治疗。王先生住
进监护室后，接诊医生再次建
议尽早溶栓或介入治疗，家属
仍犹豫不决。

约 1小时后，王先生突发
意识丧失，经电除颤后意识恢
复，家属此时才最终同意介入
治疗。医护人员立即将其送至
导管室，进行经皮冠状动脉介
入治疗（PCI）手术，手术过
程顺利，植入支架一枚。但王
先生住院 7天时，查心脏超声
显示射血分数低，心功能差，
存在心力衰竭，预后差。

心梗救治中，时间是关
键。王先生及家属自身的二次
延误导致救治不及时，影响了
预后：第一次延误是王先生发
病 3小时才就诊，应在出现剧
烈持续胸痛时尽早就诊；第二
次是医生建议进行急诊介入或
溶栓，家属迟疑未同意，延误
了治疗，以致最后发生心力衰
竭，不可挽回。

急性心肌梗死的治疗应争
分夺秒，尽快使闭塞的冠状动
脉再通，恢复血液灌注，以挽
救濒死的心肌，防止梗死扩大
或缩小心肌缺血范围，保护和
维持心脏功能。这样不但能保
证患者在急性期的安全，康复
后还能尽可能多地保持有功能
的心肌。很多患者及家属在救
治中多少都存在延误情况，这
与缺乏对心梗的认识有关。所
以大家应记住，诊治过程的延
误必然影响患者的预后。

二次延误心梗变心衰

美国匹兹堡大学危重病医学与临床和转化
科学学者发现：因为肺炎而住院的老年患者患
上心脏病和中风的风险会增加，他们在数年之
后死于心脏病的可能性也会增加。这一风险在
得上肺炎之后的第一个月里最高（4倍），在随
后的几年里也会保持高出1.5倍。

研究团队收集了近 6000 名年龄在 65 岁以
上的老年人的数据资料，他们都参加了“美国
心血管健康研究”，另外还收集了近1.6万名年
龄在 45~64岁之间中年人的数据资料，他们都
参加了“社区动脉粥样硬化风险研究”。

在随后 10 年的追踪调查期内，研究者发
现，前一组参与者中有 591人因为肺炎而住院
治疗，206人患上了心脏病、中风或死于心脏
病。类似的，后一组参与者中有 680人因为肺
炎而住院治疗，有 112人患上了心脏病、中风
或死于心脏病。

该研究成果表明：单次发作的肺炎的不良
后果有可能在几个月或几年后才显现出来，但
肺炎确实会引发心脏和血管炎症，从而增加人
们患上心脏病和中风的风险。

肺不好心脏受伤


