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"原则

沈雁英说!"第一个#

!;

$是身体增加
!;

岁%意思是说%要把自己当成
4;

岁的人来

重视养生保健&第二个#

!;

'是心态年轻
!;

岁% 指依然要保持青壮年的心态% 积极向

上%精力充沛&第三个#

!;

'是多活
!;

年%通

过自身努力%延长健康寿命%过有质量的晚

年生活( )

膝关节省着用

人到
%;

岁%关节尤其是膝关节退行性

变化严重( 新研究表明%慢跑等运动不会损

害关节%反而有保护作用( 沈雁英提醒%膝

关节一定要省着点用% 平时多做慢跑*游

泳*骑车*打太极拳等对关节有利的运动%

告别快跑*爬山*羽毛球等伤膝盖的运动(

站立时% 膝关节承受的人体重量是
!<!

%但

下山时则会加重
5=%

倍(

!空巢"但不空虚

%;

岁时%孩子或在外地求学*工作%或

已成立小家% 以往热闹的家庭又回到了二

人世界( 沈雁英提醒% 此时要想办法填满

"空巢)%让自己的心灵不空虚( 研究发现%

养猫*狗等宠物能降低高胆固醇*心脏病风

险& 种点花草可以让你赏心悦目* 心情舒

畅(

重新发现性爱

尽管
%;

岁的身体有些力不从心%但有

不被孩子干扰*不用担心怀孕*更了解彼此

性需求等优势%依然值得好好享受性爱( 即

便往后推迟
!;

年%美国加州大学的调查发

现% 也有
4#>

的
4;=4?

岁老人对性生活满

意( 需要提醒的是%研究负责人怀斯利+汤

普森博士说%随着体质的下降%中老年人的

性爱次数可能会减少% 但双方可以通过爱

抚*亲吻来获得性满足(

新经历激活大脑

@;!5

年%让褚橙销售火暴的背后%是一

位
#"

岁才与妻子承包荒 山 种 橙 的 老

人,,,褚时健( 不停止学习 -哪怕是新乐

器.%尝试新事物%寻找新体验%去一些没去

过的地方% 甚至走一条从没走过的路回家

等%这些新经历都会刺激你的大脑%建立新

通路%让大脑更年轻(

!一高一低"饮食

这能在抗战心脑血管病之路上帮你

大忙 ( "高 )指的是多吃高钾食物 %可以

缓冲钠盐升高血压的作用 %对脑血管有

独立保护效果 %每天尽可能吃
!

斤新鲜

果蔬 %肾病患者除外 & "低 )则是指要严

格控制盐的摄入 %每天钠盐摄入量别超

过
4

克 %少吃腌制 *熏制等含盐量高的

食品 (

运动降低痴呆风险

研究发现%中年人有规律的锻炼%能让

记忆力衰退的风险降低
5?>

% 减少认知障

碍的风险( 这是因为运动会促进血液流向

大脑% 促进新的脑细胞生成( 每周步行
%

次%每次
5;

分钟就可以(

!跟踪"自己

沈雁英教授说%关注健康%就不能忽视

自我管理( 血压*血糖*饮食*运动状况如

何/ 建议将这些指标一一记录下来%制作成

图表%对自己的健康做到心里有数%也为医

生问诊提供帮助( 现在很多智能手机都有

相关应用% 大家可以尝试借助它们来管理

好自己的健康(

好习惯永远不怕晚

很多人会觉得自己已经
%;

岁了%"坏

毛病)改不掉了%身体就这样了( 其实完全

没必要悲观( 以戒烟为例%任何时候戒都能

带来寿命延长的效果%问题的关键是%一定

要积极做出改变%不改变情况只会更恶化(

英国一项新研究发现%

#;

岁后继续吸烟%会

导致寿命减少
"

年( 而在
4;

岁*

%;

岁*

";

岁或
5;

岁时彻底戒烟% 可分别延长寿命
5

年*

4

年*

?

年或
!;

年(

选对食物

随着年龄增长%新陈代谢变慢%身体需

要的热量也在减少( 到了
%;

岁%聪明的人

会远离含糖饮料*酒精%将更多深色绿叶蔬

菜如菠菜*茼蒿等搬上餐桌%会让水果的种

类变得更多样% 更不会少了含钙量丰富的

奶制品(

锻炼平衡力

具有良好的平衡能力% 是预防摔跤等

损伤最好的方法之一( 一项研究发现%坚持

练习太极
4

个月%跌倒风险减少一半( 西安

体育学院运动医学教研室副教授苟波提

醒%如果双手扶腰%男女闭眼单腿站立时间

分别低于
:

秒和
4

秒%说明平衡感较差%通

过练习闭眼单腿站*倒着走*打太极等方法

可以改善(

有点肌肉更长寿

美国加州大学洛杉矶分校的一项研究

发现%如果老年人拥有较多肌肉%他们的早

亡风险就会降低% 这是因为增长肌肉有助

于降低老年人患代谢类疾病的风险( 到了

%;

岁% 肌肉量开始快速滑坡% 男性约减少

!,5

%女性减少约一半( 大家可通过俯卧撑*

仰卧起坐*练哑铃等锻炼肌肉(

提前发挥!余热"

多花时间与朋友* 家人甚至是安全环

境下的陌生人接触%这对大脑很有好处( 研

究还发现%经常参加志愿者活动的人%患心

脏病的风险有所降低%寿命更长( 不用等到

真正退休后才发挥"余热)%因为越早开始

志愿者活动%对健康的益处就越大(

减少皱纹

中国医学科学院整形外科医院激光美

容中心主任黄绿萍说% 皮肤弹性是衡量人

体衰老的指标之一( 想要保持好皮肤%平时

应少熬夜*忌烟酒&局部护理方面要做好防

过敏*防晒*保湿等工作&即使抗晒*抗衰老

能力较强的男性也应避免暴晒% 外出时最

好戴上帽子(

重视睡眠质量

对
%;

岁的你来说%"我老了%所以睡不

着)的观点是错误的%如果每天睡眠少于
#

小时%起床后精神不振%就应引起重视%积

极寻找睡眠不好的原因% 看看是否与缺少

锻炼*焦虑抑郁*住处太吵等有关%并积极

改善%如果效果不好应及时就诊(

#时报$
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