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5555岁起的这十年至关重要岁起的这十年至关重要
做对四件事做对四件事走好健康路走好健康路

美国一项研究发现，从中年到老年过渡的55～65岁，可能会决

定一个人未来的健康道路。

研究显示，女性在55岁后，处于更年期阶段，会出现情绪不稳

定、爱发脾气、失眠多梦、耳鸣眼花等症状。还会因雌激素分泌减少、

内分泌下降，出现骨质疏松、心血管疾病、乳腺疾病等。

男性55岁后，也会出现内分泌功能紊乱，导致体力下降、容易疲

劳、记忆力减退、食欲不振、性情急躁易怒等。此外，患前列腺疾病和

心脑血管疾病的风险也会增加。

如何走好人生的这个“拐点”呢？本期健康养老周刊就请专家为

您具体解析。 蔡富根/整理

在人口老龄化日益加剧的今天，老年人的健康问题成为了社会关注的焦

点。如何提升老年人的健康素养，确保他们获得科学合理的营养管理，是摆在

我们面前的一项重要课题。日前，北京医院主任医师及老年医学营养专家韦

军民，就如何提升银发族健康素养和科学营养补充等话题进行了分享。

老年人健康素养存挑战
目前，我国60周岁及以上人口近3亿，占比持续攀升，预计到2030年，我

国60岁以上老龄人口占比将达到25%左右。2021年印发的《中共中央国务

院关于加强新时代老龄工作的意见》中强调，要提升老年人健康素养水平，倡

导自觉维护和促进自身健康。最新发布的《中国健康老龄化发展蓝皮书

（2023-2024）》，倡导“积极老龄观、健康老龄化”，以更好适应快速增长的养

老需求。因此，主动健康是实现健康老龄化的关键，核心理念是从以治病为中

心向以健康为中心转变，涵盖预防、治疗、康复、护理等全周期健康。

韦军民教授指出，尽管近年来我国经济快速发展，医学水平显著提升，老

百姓的营养意识普遍增强，但老年人的健康素养仍呈现出两极分化的趋势。

一方面，城市中的老年人相对能够接触到更多的健康信息和营养指导，营养状

况相对较好；另一方面，广大基层和偏远地区的老年人，由于经济条件、教育水

平、医疗资源等多方面限制，营养问题依然严峻。韦教授表示，“营养问题不仅

仅是物质缺乏那么简单，更涉及到营养理念、营养措施以及家庭环境等复杂的

社会问题。”这一现状提醒我们，提升老年人健康素养，实现营养管理的均衡发

展，仍需全社会的共同努力。

营养管理是疾病治疗的基础
“很多人对营养管理的认识还停留在表面，认为只要吃饱吃好就行了。”韦

教授指出，“但实际上，现代营养理念要求我们不仅要关注食物的种类和数量，

更要关注食物的营养成分和搭配，确保营养的全面均衡。”

在疾病治疗中，营养管理的作用更是不可忽视。韦教授以肿瘤手术为例，

说明了营养治疗的重要性。“如果病人在手术前已经存在营养不良的情况，直

接进行手术可能会导致并发症增多，恢复速度减慢。”他解释道，“因此，在手术

前进行营养筛查和评估，并根据评估结果制定个性化的营养治疗方案，是提高

手术成功率、促进病人康复的关键。”

随着医学研究的深入和营养学的发展，营养在疾病治疗中的角色正在发

生深刻变化。《国民营养计划2017-2030》强调了营养的重要性，将营养在疾

病治疗中从“辅助治疗”上升为“营养治疗”。

“过去我们认为营养只是辅助治疗手段，但现在我们已经认识到，营养补

充和营养支持已经具备了像药物一样的治疗作用。”韦教授表示。

韦军民教授强调，要从被动治疗转变为主动预防和康复。他表示：“老年

人要吃够，更要吃得合理，吃得科学。因为蛋白质流失多且利用率低，所以老

年人要特别注重优质蛋白的摄入，能有效提升抵抗力。适当的营养补充剂是

弥补老年人自然饮食营养不足的重要手段，它可以有效地弥补天然食物中营

养素的不足，或者是消化吸收的效率低等问题。这样不仅能够有效地预防疾

病，还有助于病后康复，降低并发症风险。” 据环球网

控制体重 减少危险因素
研究显示，腰围每增大5厘米，男女死亡风险分别升高7%、9%。建议

中老年人将体重指数（体重公斤数/身高米数的平方）控制在25以下，腰围控

制在89厘米以内。

建议每天进行30分钟运动，可以在散步、快走、广场舞等有氧运动的基

础上，结合哑铃、杠铃、阻力带等力量型训练。

补充钙质 预防骨质疏松
骨质疏松可导致患者身高变矮、背变驼；严重骨质疏松患者在受到轻微

暴力时，如坐车颠簸甚至咳嗽都可能导致骨折。

建议日常可多吃些“健骨菜”。钙是骨骼的“支撑者”，足量的钙摄入是骨

健康的基础。牛奶、芝麻酱、豆制品等都是不错的钙来源。

除此之外，还应多晒太阳，补充维D，促进钙的吸收利用；多吃绿叶菜补

充维生素K，帮助骨骼吸收更多钙质。

注重细节 防心血管意外
步入中年，血管难免老化硬化，不利心脏健康。

建议平时不要忽视偶尔出现的胸痛、胸闷及后背、肩膀等部位不适感，尽

量到医院排查，以防心血管意外发生，尤其是本身就有“三高”的人群，日常也

要注重细节，养好血管。

分享两个保护血管的方法。

常做拉伸运动：意大利研究团队发现，做拉伸运动，犹如在给血管做健身

操，有助降低心脑血管病发病风险。

保持好心情：当精神压力过大时，会让血管内膜处于强烈收缩状态，从而

加快血管老化，甚至增加猝死风险。

两个坚持 护好肠胃健康
步入55岁后，消化功能减弱，会增加胃溃疡、胃炎、十二指肠溃疡等肠胃

疾病的发生几率。

日常想要护好肠胃，得做好以下两件事。

坚持规律饮食：定时定量，使胃酸分泌有固定时间，避免诱发消化不良、

胃糜烂、胃溃疡等。

坚持多喝水：多喝水可以帮助胃肠消化食物，促进肠道蠕动及粪便排出，

防止便秘。

据《中国中医药报》《生命时报》

如何做好老年人营养管理如何做好老年人营养管理？？
专家专家：：提升健康素养提升健康素养，，均衡膳食的关键均衡膳食的关键


