
控制慢病 社交良好

专家支招如何延年益寿

本报记者 戴虹红
通讯员 陈岩明

在浙江人预期寿命
不断延长的当下，什么
才是适合不同阶段老年
人的健康长寿方式？记
者采访了中华预防医学
会老年病防控专委会常
委、浙江省中医院老年
医学科主任，主任医师、
教授、博导陈旭娇，请她
谈谈如何主动掌控长寿
秘诀。

“在讲长寿之前，我们要先明

确对老年人的定义。”陈旭娇开门

见山地说，根据 2023 年世界卫生组

织公布的老年人最新划分标准，老

年人是指 60-74 岁之间，高寿老年

人是指 74-90 岁之间，而长寿老年

人的年龄在90岁以上。

而关于长寿，有平均寿命、极

限寿命、健康预期寿命等几个说

法。2022 年，国务院办公厅印发的

《“十四五”国民健康规划》公布，规

划提出，展望 2035 年，中国人均预

期寿命达到 80 岁以上。而所谓极

限寿命，根据 2021 年 5 月发表在

《自然—通讯》（Nature Communica⁃
tion）杂志上的研究结果表明，通过

对血液标记物进行监测分析，推测

人类寿命极限或可达 120-150 岁。

遗传、内稳态、环境因素的影响，如

生活水平、饮食习惯、心理状态等，

种种因素都会影响寿命。

根据国家卫健委中国健康老

年人标准，中国健康老年人应满足

下述要求：生活自理或基本自理；

重要脏器的增龄性改变未导致明

显的功能异常；影响健康的危险因

素控制在与其年龄相适应的范围；

营养状况良好；认知功能基本正

常；乐观积极，自我满意；具有一定

的健康素养，保持良好生活方式；

积极参与家庭和社会活动；社会适

应能力良好。

“浙江作为全国老龄化程度比

较高的省份和先行建设共同富裕

示范区，我们更应该提倡积极老龄

化、幸福老龄化。”陈旭娇如是说。

各种因素都会影响健康长寿

社会健康同样重要

“长寿的原因有个性也有

共性。”陈旭娇说，比如，有些

百岁老年人一辈子住在绿水

青山的地方，从空气到饮食都

很纯天然；有些老年人 90 多

岁还在下地干活；有些山区长

寿老人一辈吃咸吃辣，这些都

是属于个性化的长寿“基因”。

而“心态好”是长寿者们

一个非常重要的共性。心态

健康的人往往与人与己都能

相处愉快，生活积极，乐观面

对困难和压力，从而有助于身

体健康。在陈旭娇的老年医

学科病房里，有些百岁老人虽

然身患疾病，但他们乐于与人

交流互动，哪怕逛逛病房找老

伙伴聊聊天，也能让他们身心

保持平稳的状态。

除了老人本身的“社会健

康”，家庭和社会的呵护也是

保障老年人延年益寿的重要

外在因素。家人对老人的悉

心照护、温暖陪伴，可以让老

人“因爱而长寿”。友好的社

会环境，到位的护老惠老政

策、措施直至适老化设施，同

样能延长老年人的社交周期，

增加他们与社会接触时间，让

他们感知周围的善意，从而增

强对自身价值的认可。

陈旭娇补充，对大多数刚

刚步入老年序列的人而言，健

康饮食、适度运动、规律作息、

良好心态等，都还是非常重要

的。“当然，从某种角度讲，长

寿没有固定公式，找到与自己

身心相匹配的生活方式就是

独属你的‘密码’。”陈旭娇这

般总结。
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长期与老年人打交道，陈旭娇

更明白老年人对“健康+长寿”的渴

望。在她看来，生活能完全自理且

没有身心疾病的老人自然是最健

康的，许多老人其实或多或少会有

一些慢病，“如果病情控制得好，且

不影响正常生活、社交，也可以算

是健康老人”。这需要老年人在医

生指导下进行功能评估后，对病情

进行有效管理。比如，如实向医生

阐述自己的感受、病情的变化，听

取 医 生 建 议 服 用 或 调 整 常 用 药

物。陈旭娇说，别看只是简单地用

药，真正专业的医生会根据慢病老

年人的情况减少多重用药，也会倾

向于非药物管理。

“随着时间推移，一些症状的

出现被称为老年综合征，这是健康

老龄化的‘死对头’。”这类症候群

的表现形式包括口腔问题、肌少

症、营养不良、尿失禁、疾呆、衰弱、

跌倒、听力下降、慢病疼病、失眠。

而随着身体疾病加重或增多，有些

老人出现失智、失能的情况，有些

老人出现焦虑、抑郁等心理问题，

此时就不仅需要管理，更要侧重对

疾病的治疗。

“老年人千万不能讳疾忌医，

我们国家已经提出对老年综合征

需要通过中西医综合干预。”中医

侧重根据每个人的体质给予治标

也治本的调理治疗，除了药物，还

会建议老年人通过太极拳、八段锦

等简单易学且温和的锻炼作为延

年益寿的手段，西医则强调西药、

营养、西医康复等形式进行干预。

许多人觉得老年人一旦长期

住院就没了盼头。但其实，在中医

医院老年医学科，百岁老人越来越

多。他们在医护人员的医疗护理

下，能保持躯体疾病稳定，吃喝拉

撒正常，记性好、心情好、睡得好。

控制好慢病照样能长寿

陈旭娇为老年人普及保健知识。通讯员 祁骥 摄
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