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健康

浙江医院副院长陈新宇——

正确面对衰老 做个健康老人
浙江医院副院长陈新宇——

正确面对衰老 做个健康老人

本报记者 徐小翔

你 是 健 康 的 老 年 人
吗？前不久，国家卫生健
康委发布的《中国健康老
年人标准》（以下简称《标
准》）正式实施，明确了“健
康老人”的 9 点要求。为
此，记者邀请陈新宇解读

《标准》，告诉大家健康的
老年人什么样，并帮助大
家努力向《标准》靠拢。

陈新宇
中华医学会老年

医学分会委员兼副秘

书长、中国医师协会老
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“多病共存”是老年常态
积极治疗病情稳定很关键

《标准》指出，健康老年人是

指 60 周岁及以上生活可自理或

基本自理的老年人，健康老年人

在躯体、心理、社会三方面都趋

于相互协调与和谐的状态。

陈新宇认为，“多病共存”是

老年人的一种常态，哪怕有疾

病，只要病情基本稳定，就不应

该被排除在健康老人之外。也

就是说，疾病没有导致个体功能

减退，对自己生活满意度比较

高，就可以算是健康老人。

比如，有些老人之前患过肿

瘤，治疗后依然积极面对生活，

可以出门、购物、社交、旅游，将

生活过得很充实。相反，一些老

人，本身其实没有什么疾病，但

是心态很不好，甚至走不出家

门，只能悲伤抑郁地生活。这样

两类人，谁更健康，一目了然。

新《标准》承认，老年人与年

轻人身体状况存在差异，只要重

要脏器功能稳定，就不应视为病

态改变，再一次强调功能的重要

性。

对于一些可纠正的衰老导

致的功能改变，比如老视、听力

障碍等，通过一些辅助设施弥补

了功能缺陷，也依然可以视为健

康。所以，每个人都需要正确认

识并面对衰老，不必把衰老当病

治。

“生活自理或基本自理”排

在老年人健康首位，意味着社会

观念的转变。我们不能仅仅看

重生命的长度，更要追求生命的

厚度。

陈新宇表示，老人自理能力

是身体健康的直接体现，也是多

项能力的综合表现。保护好自

理能力，要从多方面努力，比如

勤动脑、少操心、平衡膳食、锻炼

身体、学会独处等。

作为消化内科专家，陈新宇尤

其关注老人的营养健康状况。

很多老人都有这样的体会，不

是自己不想吃，是真的吃不下。

“老年人消化功能下降是必然

的，如果发现体重下降明显，或者

有一些营养风险出现，可以筛查是

否有肌少症，并在专业人员指导下

适当补充营养补充剂。”陈新宇表

示，肠内营养补充剂种类很多，包

含蛋白质、脂肪、膳食纤维和氨基

酸等微量元素，可以作为日常饮食

的补充。当然，消化功能强的最好

通过食物补充营养，人老了，还能

吃得香吃得好是最幸福的事情。

营养对老人至关重要，缺钙易

发生骨质疏松，缺钾会导致低钾血

症，这两者会增大跌倒几率；缺乏

蛋白质可能导致肌少症，增加衰弱

风险。造成营养不良的原因是多

方面的，比如代谢能力下降、咀嚼

和消化能力下降等。

几年前的一天，陈新宇的父亲

突然对她说，想要换掉家里的沙

发，原因是太低了，站起来费劲。

陈新宇意识到，父亲的身体功能在

逐渐下降。测试发现，父亲小腿维

度已经小于 33 厘米，肌肉力量不

足。虽然及时干预，但由于父亲不

太爱运动，没能补上运动康复这块

短板，整个人衰老得比较快。

陈新宇说，相比父亲，母亲常

做家务，平时身体不错心态好，愿

意参与社会活动，整个人的状态就

比父亲好得多。

陈新宇建议，三餐要定时定

量；每餐吃到七八分饱即可，晚上

尤其不能吃太饱；多蒸煮，少油炸；

营养搭配；坚持活动，这些好习惯

都对改善营养、延缓衰老有益。

身体能力的下降会直接影响

心态，导致参与社会活动能力的下

降，这类老年人往往比较敏感，觉

得自己颤颤巍巍地拄着拐杖出门

会被人笑话，所以大门不出二门不

迈，造成恶性循环。

老年人容易被一些负面事件

和疾病困扰，这是自然规律。而良

好的情绪会对老年人的整体健康

产生正向促进作用，提高晚年幸福

感。

除了老年人自我调节外，家人

也应给予积极引导和鼓励，帮助老

人改变观念，拥抱生活。

老年人的生活方式容易造成

社会隔离，这包括主动隔离（心

理 因 素）和 被 动 隔 离（身 体 因

素）。

研究发现，不参与社会活动的

老年人，患心脏病、脑卒中和阿尔

茨海默病的风险增加。而那些积

极参与社会活动的老人，常常会有

一种自豪感，有利于延年益寿。

因此，陈新宇建议，家庭和社

会都应鼓励老年人积极参与社交

活动。作为健康的第一责任人，老

年人自己也要建立积极的老龄观，

主动融入社会。

老年人参加趣味运动会。

王树成 摄

营养状况决定生活质量 可适当摄入补充剂

建立积极老龄观 多参与家庭和社会活动

老年人享受智能化健康服务。谢尚国 摄


