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很多“病”其实不是病，就是人老了

“唉！人老了，不中用了，一身都是病……”有些老
年人逢人就说自己身体不好。

而这一身“病”，不外乎是血压高、血糖高或者血脂
高。再问问，这些“病”也都在治疗中，用了药，血压基本
正常，血糖也还稳定。

这些“一身是病”的老年人，在卫生部北京医院主
任医师王建业看来，都是健康的老年人。

王建业说，目前正在制订的“中国老年人健康标

准”中有一条：老年人有些体检指标不正常，但经过治
疗后能达到基本正常的水平，就是健康老人。

“举个例子，如果一个老年人血压高，但按时服用
降压药，血压可以控制在130/85毫米汞柱或者140/90
毫米汞柱，就是健康老人。”王建业说。

老年人应该正确面对自己的衰老，别把正常的衰
老当成病。
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皮肤：19岁半

女性，19岁半就开始长出第一条
皱纹；男性，35岁脸部皮肤就开始出现
干燥、粗糙、松弛的现象。25岁后，合成
胶原蛋白的速度会放缓，玻尿酸也会流
失。

改善方法：多吃胡萝卜、西红柿。这
两类食物中的番茄红素、类胡萝卜素、
维生素C可以延缓皮肤干燥、衰老。

肺部：20岁

人体的肺活量，从 20岁起就开始
缓慢下降。

改善方法：吸烟是导致肺部衰老的
第一大杀手，戒烟是最佳选择，还应远
离二手烟；多吃新鲜蔬菜、水果，如白色
食物，即百合、薏米、淮山药、燕麦、莲子
等，都有滋阴润肺的作用。

大脑和神经系统：22岁

从 22岁开始，大脑中的神经细胞
会慢慢减少，40岁后，神经细胞将以每
天1万个的速度递减，从而对记忆力及
大脑功能造成影响。

改善方法：叶酸、牛磺酸、磷脂酰丝
氨酸、乙酰胆碱能达到健脑、增强记忆
力的功效，每天吃两种甘蓝类蔬菜，如
圆白菜、西兰花，人体认知功能的下降
速度可减慢 40%，但若把它们加热过
久，就会破坏有效成分。

头发：30岁

大多数男性的头发30岁后开始变
白，女性头发则是从 35岁左右开始变
白。60岁以后，人的毛囊会变少，头发
变稀，脱落较多。

改善方法：头皮按摩、合理饮食有
助于头发的生长。

肌肉：30岁

肌肉一直处于生长—衰竭—生
长—衰竭的状态，30岁后，肌肉衰竭速
度大于生长速度；40岁后，肌肉开始以
每年0.5%到2%的速度减少。

改善方法：肌肉衰老是肌肉蛋白质
的合成与降解失衡造成的。对于老年
人，每天中午一次性摄入日需蛋白质量
的80%，有利于肌肉蛋白质的合成，促
进非脂肪组织的生长。同时配合适当的
锻炼，可以延缓肌肉衰老。

乳房：35岁

35岁以后，女性体内雌激素、孕激
素水平减少，乳房逐渐衰老、下垂；40
岁后，乳晕急剧收缩。

改善方法：要想保持乳房健康，应
选择合适的文胸，养成良好的站姿、坐
姿，多吃一些蛋白质含量高的食物，如
鱼、肉、鲜奶等，最好配合乳房按摩和扩
胸运动，并长期坚持。35 岁后，1 年—2
年定期检查1次。

骨骼：35岁

25岁以前，人的骨密度一直在增加，
35岁后，骨质开始流失，进入自然老化过
程，80岁时，人的身高会降低大约5厘米。

改善方法：50岁以后，尽量每年进
行一次骨密度检查。

心脏：40岁

从40岁开始，随着身体日益变老，
心脏向全身输送血液的效率开始降低。
45岁以上的男性和55岁以上的女性心
脏病发作的概率较大。

改善方法：运动能够诱导生理性的
心脏生长，增强心脏的修复功能，对于
保护心脏免受病理性重塑具有一定作
用。

牙齿：40岁

唾 液 可 冲 走 细 菌 ，而 40 岁 后
的成年人唾液分泌量会减少，因此
牙齿和牙龈更易损坏，引起牙龈萎
缩。

改善方法：掌握正确的刷牙方式，
认真刷牙，借助漱口水、牙线等辅助洁
牙，注重口腔健康，每半年到一年洗一
次牙，口腔问题较为严重者，可定期做
口腔检查。

眼睛：40岁

40岁开始，人近距离观察事物的
能力会下降，接着，眼睛适应不同强度
的光的能力也会降低，对闪耀光更敏
感，不适宜夜晚开车。

改善方法：蛋黄中含类胡萝卜素、
叶黄素、玉米黄素等抗氧化物。研究显
示，坚持每天吃一个鸡蛋，只要5个星
期，对眼睛的改善就能见效。适当做眼
保健操，适时休息，护眼效果更好。

肾脏：50岁

肾滤过率从 50岁开始降低，使人
失去夜间憋尿的功能，需要常跑卫生
间。

改善方法：多喝水，每天喝足够的
水，且不要憋尿；合理膳食，营养均衡，
保证合理的作息时间；多锻炼身体，少
吃药，不滥用抗生素，都有利于肾功能；
平时也可以多按摩腰部。

前列腺：50岁

前列腺增生会引发尿频等一系列
问题，困扰着半数50岁以上的男子。

改善方法：多饮水，不憋尿；保持
清洁，防止受寒，尽量不要久坐；不
抽烟，不喝酒，少吃刺激性过大的辛
辣食品。

听力：55岁

大约从 55岁开始，人的听力会逐
渐减退，60多岁以上的人，半数会因为老
化导致老年性耳聋。老人的耳道壁会变
薄，耳膜会增厚，听高频度声音变得吃力。

改善方法：多吃含锌、铁、钙丰富的
食物，有助于扩张微血管，改善内耳的
血液供应，防止听力减退。

肠：55岁

健康的肠道可以平衡有害和有利
细菌，但55岁以后，肠内的有利细菌开
始大幅减少，尤其是大肠内的。人体消
化功能会因此而下降，患上肠道疾病的
风险也会增大。

改善方法：多吃高纤维食物有助于
保护胃部，改善肠胃功能。

舌头和鼻子：60岁

最初，人的舌头上分布有大约1万
个味蕾。60岁后，这个数字可能减半，
味觉和嗅觉逐渐衰退。

改善方法：不抽烟、不喝酒，也是对
嗅觉和味觉的保护。长期吸烟、鼻炎等
问题会导致嗅觉和味觉的过度、过早衰
退。

据“十点文摘”
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医生提醒：生活规律可以延缓衰老
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


