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��������6 月 10~16 日是全国老年健康宣传周，
在这期间， 国家卫健委就老年人普遍关心
的一些问题，邀请专家进行答疑，帮助老

年人获取更多的健康知识， 做个健
康老人。

国家卫健委
请专家答疑七大健康问题

1.老年人越瘦越好？ 老年人应比同身高年轻人重

�������“有钱难买老来瘦”，不少老年人抱
着这样的观念。但真的越瘦越好吗？中国
疾控中心慢病中心党总支书记李志新教

授表示， 老年人体重应当维持在正常水
平，不能过度减重。 他认为，老年人要比
同身高年轻人稍微重一些。

李志新建议， 可通过 BMI （体质指
数） 和体脂含量来衡量老年人的体重是
否健康。 BMI 即用体重（单位：公斤）除以
身高（单位：米）的平方。 对青年人来说，
BMI 应在 18~24 之间，老年人则在 22~26
之间。李志新建议，女性的体脂
含量应在 17%~27%之间，男性
则 应

在 14%~23%之间。 老年人可购买电子体
脂秤来自我测量。

老年人体重过低还会有危害。李志新
表示，进食量减少、消化功能退化等问题，
会导致老年人出现营养不良和贫血，抵抗
力也会相应下降。 此外，不少专家宣扬老
年人要清淡饮食， 导致一些老年人吃
肉较少，蛋白质摄入量因此减
少， 很容易造成肌少

症 影 响

运动功能，增加患骨关节炎、尿失禁、跌
倒的风险， 还会影响呼吸和消
化功能。 这些都会让老
年 人 更 加 衰

弱。

2.老年人适合哪些运动
特别推荐八段锦

“对有些老年人来说，广场舞是一个非常合适的运
动”，李志新表示，对低龄老人来说，广场舞的运动强度
不大，跳广场舞有益于保持平衡能力等。 不过，他也指
出，广场舞的品种非常多，如果动作设计不规范，可能

会引发关节损伤， 需要科学指导。 对于慢性病患
者， 可以请医生、 教练评估适合开展哪些运
动。

李志新建议，老年人应避免过度激烈
的运动，散步、慢跑、骑自行车、游泳、太极
拳、八段锦等运动就非常适合。“特别推荐
八段锦这种运动，动作简单，对高龄的老
年人来说，非常易于学习，而且根据科学研
究证明，对身体各方面的指标改善都是非常

有效的。 ”
李志新还建议可以从运动后的感觉来判断老年人

的运动强度是否合适。 一是在运动中能够相互交谈（唱
歌比较困难），同时运动后有快乐感。 二是运动后要感
到舒适，包括轻微的肢体酸痛感、睡眠质量变好等，均
证明运动强度合适。 如果出现腰酸背痛、睡眠受影响，则
可能运动过度了。

3.摔倒之后怎么办
不应马上站起来

据中国疾病监测系统的数据显示， 跌倒是中国 65 岁
以上老年人因伤致死的首位原因。那么老年人跌倒后应该
怎么办？ “不要急于站起来，路人和家人也不要看到老人跌
倒以后马上就扶”，李志新表示，老年群体的骨质疏松患病
率非常高，摔倒以后很容易骨折。 且老年人对痛觉不敏感，
骨折如果没有产生移位，当时不会有很强的痛感。这个时候
如果马上就站起来，骨折部位很有可能会发生错位，产生第
二次伤害。 李志新建议，老年人跌倒后，应先用手把自己撑
坐起来，休息一下。如果意识清醒，可适当抬腿动一动。感觉
自己各方面没有问题，再小心站起来走几步。老年人如果发
现胳膊、腿抬不起来，或一动就疼，就可能出现骨折了。此时
不要强行起身，应向身边人求助，或拨打 120及时就医。 此
外，他表示，即使当时没有症状，也应去医院做检查。

4.如何预防脑卒中和心梗
筛查颈动脉是否存在粥样硬化

根据监测数据， 脑卒中和心肌梗死分列老
年人死因前两名。 事实上，脑卒中和心肌梗死均属

于心脑血管疾病，因此预防策略也相似，包括：合理膳食、
科学运动、保持良好心理健康、戒烟戒酒等。 据李志新介
绍， 脑卒中的发病风险主要来自颈动脉或主动脉硬化、斑
块脱落后，被血液冲到脑部阻塞血管。 他建议，老年人应主
动去医院筛查颈动脉是否存在粥样硬化，并在冬季注意给
颈部保暖。

5.如何判断是否出现脑卒中
笑一笑、动一动、说一说

李志新建议可通过笑一笑、动一动、说一说来判断。 如
果老年人有一侧无法露齿微笑、表情异常，闭眼双臂无法
平举十秒，无法重复一句短语，均可能存在脑卒中。 此外，
如果老年人出现一侧肢体突然没有力量、麻木，一边口角
歪斜，眼睛发呆向一侧凝视，视力丧失或模糊，眩晕、呕吐、
头痛等症状，也均可能存在脑卒中。

6.怎样对抗记忆力下降
下棋、解字谜降低患痴呆风险

据中国科学院心理研究所老年心理研究中心主任李

娟教授介绍， 人的记忆力和学习能力在 20 多岁时就已达
到顶峰，之后便随年龄缓慢下降。 李娟建议，对抗记忆下
降，可采取以下方法：集中注意力，放松心情慢慢来，将日
常用品放在固定位置，运用联想法、使用记事本等。 “我们
发现老年人不是记性不好，而是抗干扰能力不强。 ”她表
示，老年人最好一次只做一件事，避免嘈杂的环境，并用心
倾听别人讲话。 还有研究发现，焦虑、不良情绪等均会导致
记忆力下降，所以，老年人做事应放松心情慢慢来。

李娟表示，多做认知和记忆策略的训练，可让老年人
记忆力显著提升，基本可恢复至年轻人的水平。 例如，日常
下棋、解字谜、打麻将的老人，其患痴呆的风险率能降低
67%。 此外，运动也可帮助保持大脑活力。

7.如何对抗孤独感
诉说疏导法和暗示法排解寂寞

老年人该如何对抗孤独感？ 李娟建议，可以采用诉说
疏导法和暗示法。 诉说疏导法即找生活中最值得信赖的朋
友倾诉。 因为他比较了解你，且有共同的生活经验，这时候
你的知心朋友，可能一句话或者一句鼓励、一句忠告就可
以点醒迷中人。 暗示法包括自我暗示和他人暗示。 自我暗
示即进行自我劝解，老年人可告诉自己：时间是最好的良
药，过一段时间很多事情就可以消减；日常生活中，人生不
如意十常八九等。 他人暗示指老年人可将带癌症生存很

长时间或患抑郁症后又恢复过来的“励志”老人，视作榜
样。 李娟表示，运动、绘画、书法、唱歌、下棋等兴趣爱好，也
可帮助老年人排解孤独。 不管你喜欢干什么，生活丰富多
彩，自然就不会感到孤独寂寞了。

（据《快乐老人报》）


