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中国老龄科学研究中心发布的《老年人体质
与跌倒风险测试报告》（以下简称《报告》）显示，
可以通过一些简单的测试，筛选出与老人跌倒风
险高度相关的体质因素，从而进行更有针对性的
预防。

该研究共纳入厦门、郑州两地477名60岁以
上老人，其中男性
156人、女性321人。
中国老龄科学研究
中心老年人体功效

学实验室和集美大学体育学院的研究人员用国
际通用方法，测试了参与者的身体形态、身体成
分、肌肉力量、平衡能力、视觉功能和步态。研究
人员参照国际标准，测试参与者12秒5次坐起的
用时，时间大于等于12秒代表跌倒风险高，反之
为风险低，并将其与各项测试数据进行对比。结
果显示，腰围和腰臀比、握力、闭眼单足站立时
间、3米计时起立行走用时、视觉功能指数、髋关
节和踝关节活动范围是老人跌倒的主要因素。北
京大学第三医院老年内科副主任医师王征进行
了详细解读。

腰围和腰臀比。腰围与腹部脂肪质量呈正相
关，而腰臀比是评价中心性肥胖的重要指标，如
果不加以控制，可能会降低老人姿势稳定性，增
加跌倒风险。此外，腰围、腰臀比增加还可能导致
糖尿病、心脑血管疾病的发生风险上升。男性腰
围大于90厘米或腰臀比超过0.9，女性腰围大于
85厘米或腰臀比超过0.8，就属于中心性肥胖，需
引起重视。

握力。握力是衡量老人肌力水平的简单方
法，也是反映身体健康状态、身体功能的关键指
标，很大程度上代表了个人整体力量水平。肌力
衰退会导致老人平衡能力下降，诱发跌倒。男性
握力小于28千克、女性小于18千克就有肌少症
的风险，应给予高度警惕。

闭眼单足站立时间。由于疾病、生活习惯等
原因，有的老人双侧肌肉力量不均衡，平衡
力较差，跌倒风险较大。单足直立检查法是
评估静态平衡能力的简易方法，老人可在
有充分保护的前提下自测。一般测试会评
估闭眼单足站立时间，根据《国民体质测定

标准手册》，60岁~64岁老人，男性超过
48秒，女性超过40秒能拿到满分；65岁
~69岁老人，男性超过40秒，女性超过

35秒能拿到满分。
3米计时起立行走用时。随

着年龄增长，老人下肢肌肉力量
会下降，跌倒风险随之增加。3米
计时起立行走测试常用于评估
老人下肢肌肉力量、敏捷性和平

衡性，具体方法为：老人坐在椅子上，听到“开始”
口令后，从椅子上站起，以正常步速向前行走，走
到3米线外转身，返回椅子并坐下，记录所用时
间。如果长于12秒，则提示跌倒风险较高。

视觉功能指数。视觉障碍会降低老人的平衡
控制能力、分散他们对周围环境的注意力，导致
其对环境评估不准确，进而增加跌倒风险。因此，
老人应定期进行眼科检查，尤其是对周围的判断
力已经受影响时，要及时就诊，减少跌倒风险。

髋关节和踝关节活动范围。在衰老过程中，
人的髋关节和踝关节的活动范围逐渐下降、躯干
变得僵硬，可能导致肌肉功能下降和步态异常，
进而增加跌倒风险。老人可以通过针对髋关节的
屈髋、外展、内收，针对踝关节的背屈（足背接近
小腿）、跖屈（足背远离小腿）等动作自测活动范
围，如果双侧能力不一致就要引起重视。建议有
需要的老人在专业医生的指导下，选择弹力带等
进行锻炼。在自测或锻炼过程中，老人如有疼痛
等不适，应及时中止，避免受伤。

《报告》建议：一是重视预防跌倒的宣传。定
期对老人进行安全教育，进一步加深他们对跌倒
危害的认识。家庭成员也要有意识地进行居家改
造，通过铺设防滑瓷砖、使用防滑垫、减少室内台
阶、保持室内通道便捷等方式，减少老人跌倒风
险。二是完善相关体制机制。积极为老人提供更
多的健身场所和设施，扩大健身活动空间，广泛
开展老年健身赛事，如健身跑、健步走、广场舞、
乒乓球项目等，满足不同老人的健身需求。

老人也要积极学习预防跌倒的知识。注重日
常饮食，避免过度肥胖；选择鞋底纹路清晰、防
滑，且具有适当厚度和硬度的鞋子；合理使用老
年辅助用具，如助行器、洗浴椅、助听器等。老人
日常应进行适当的体育锻炼，常见的太极拳、八
段锦、瑜伽等运动，可全面锻炼身体机能；单脚站
立、足跟对足尖“一字走”、平衡锻炼操等，可锻炼
平衡能力；提踵、直腿后抬等，可加强下肢肌肉力
量；健步走、健身舞等有氧运动，能提高耐力，运
动过程中需注意量力而行、循序渐进、做好防护、
结伴而行。

来源：生命时报

六个测试发现易跌老人
随着社会老龄化不断加剧，老年人的孤独问题日益突显。有

人认为，朋友变少是导致老年人孤独的重要原因，只要增加其社
会交往，就能帮助他们重拾快乐。一项发表在美国《心理学与衰
老》杂志上的研究指出，老年人幸福感与普通朋友数量关系较小，
与亲密朋友的多少相关性高，即关系质量重于数量。

英国利兹大学等机构的研究人员发现，年轻人的人均朋友数
量比老年人多，但若只衡量密友数量，两者相差则不大。研究还显
示，社交关系质量直接影响幸福感，换句话说，如果现有的社会关
系能带来社交满意度，老年人即使朋友少也不会影响幸福感。

中国科学院心理研究所原所长、研究员张侃表示，与年轻人
相比，老年人社会经验丰富，在社交决策上更理智，会倾向于把有
限的时间和物质资源投入到更能满足深层情感需要的关系里，同
时放弃那些相对不重要的，这就导致老年人朋友数量少但质量
高。此外，老年人与朋友交往时，更偏向情感调节和精神互动，而
不再像年轻人那样，热衷于讨论经济危机等社会问题。当老年人
感到孤独，尤其是遇到困难、压力时，其部分情感支持不能由家人
提供，只能通过与最亲密的朋友沟通来获得。因此，随着年龄增
长，老年人的社交圈虽然有逐渐变小的趋势，但只要有稳定的密
友，就不会损害他们的晚年幸福。张侃强调，关系质量不能完全用
交往时间长短来衡量，以下几类朋友可能对提升老年人幸福感有
更大帮助。

知根知底。老朋友相识已久，有深厚的感情基础，在日积月累
的磨合中，彼此之间对事物、人际关系等方面的认识比较相近，共
同语言多，默契也足，往往不需要过多的言语就能相互理解。

懂得倾听。这样的朋友愿意倾听老年人的经历和感受，理解他
们的需求，可以带来情感支持、减轻老年人的孤独感。

兴趣相投。泛泛之交会让沟通非常流于表面，但当老年人与志
同道合的朋友交往，就能打开话匣子，探讨共同的兴趣爱好，有助
于提高老年人的社交满意度和生活质量。

忘年交。年轻人充满活力、思维敏捷、善于接受新事物。与年轻
人交往，能激发老年人的好奇心和童心，有助于保持愉快心情，消
除孤独、寂寞、烦躁等不良情绪。与年轻人交往也可促使老年人学
习新知识，跟上时代步伐，延缓身体尤其是心理上的衰老。

想结交合适的朋友，老年人可以多参加社交活动，如加入兴
趣小组，积极参与社区组织的合唱、广场舞等，扩展社交圈。此外，
各城市推出的老年大学也是很好的社交场所。

张侃提醒，老年人结交新朋友时一定要谨慎。陌生人很难在
短时间内真正了解彼此，因此，老年人交友特别是在与异性朋友
交往时，关系不要发展过快，以免受骗。

来源：生命时报

老人交友更重交心

2月19日是雨水节气，雨水是春季的第
二个节气。此时雨水增多、气温起伏不定。大
部分地区气温略有回升，但寒意未尽，寒潮较
多。

雨水节气有两个明显特点，即雨渐多，风
渐大，此时，身体容易受到寒湿之气的侵袭。

上海中医药大学附属曙光医院治未病中
心主任医师张晓天表示，随着雨水节气到来，
春雨绵绵的序幕也即将拉开，若雨水过多，湿
气过盛，浑身会有沉重感，还会出现食欲不
振、消化不良、腹泻等症状。

雨水前后，冷暖交替较为明显，是过敏性
鼻炎、过敏性哮喘等疾病的高发期。

此外，气温的改
变容易引起感冒发烧
等呼吸系统疾病。温

度骤降也会让老年人多有不适，对高血压、心
脏病患者更是不利。

雨水过后，应多食山药、莲子、韭菜等食
物，养生保健效果更佳。推荐三款食疗方：

1. 山药丸子——养脾胃
南京市中西医结合医院消化内科主任医

师刘万里介绍，甘味食物能滋补脾胃，首推山
药，是一味平补脾胃的药食两用之品，不妨吃
点山药丸子。

做法：把山药洗净上锅蒸熟，去皮，切小
块后，放入保鲜袋中，用擀面杖压成泥，放盐、
胡椒粉、海鲜粉、熟糯米粉拌匀，揉成球状即
可。可搭配西兰花、红椒丝一起吃。

2. 韭菜合子——助升阳
雨水后，环境逐渐舒适，各种细菌也活跃

起来。南京中医药大学养生康复教研室主任
郭海英提醒，此时应注意机体阳气的升发宣
疏，有助于调畅气血，进而起到强身健体的效
果。

一些人每到这时喜欢吃韭菜合子，不但
口味鲜美，还有浓浓的“养生味儿”地道的韭

菜合子里面有韭菜、鸡蛋、木耳和虾米。韭菜
是民间常用的助阳食材，鸡蛋有滋补元气的
作用，木耳和虾米也对心血管有好处。

做法：韭菜先洗净切碎，炒好的鸡蛋、木
耳，泡发的虾米拌匀加佐料和成馅儿，盐最好
包时再放。用面饼裹馅，烙至两面金黄即可。

3. 甜汤莲子——防风湿
现在渐渐有些暖风拂面了，南京自然医

学会养生康复专业委员会副主任委员王城生
提醒，古语讲“风为百病之长”，再加上空气湿
度越来越大，比较容易引发风湿病。

这段时间宜少酸增甘，喝碗莲子汤就不
错，不但甘甜可口，还有防风湿的功效。莲子
还含有较多钾元素，对调节心脏节律也有好
处。

做法：先将红枣、莲子、银耳洗净，汤锅中
加入 1200 毫升水煮开，放入红枣，转小火续
煮30分钟。放入莲子和银耳续煮30分钟，最
后加糖煮开即成。如果买的是干品莲子，须先
泡水两小时后再煮，才容易煮得软熟。

来源：健康时报

雨水过后，多种疾病进入高发期

养生收好三款食疗方

近期，受强冷空气影响，我国大部分地
区先后出现剧烈降温，平均气温普遍下降
8℃~12℃。寒冷天气可能会对心脑血管系统
造成不良影响，心脑血管疾病患者及高危人
群需要特别关注。

①注意保暖。保持身体温暖是最基
本的防范措施，应穿着合适的衣物和保
暖内衣，佩戴帽子、手套，穿戴保温鞋袜

等。这样可以有效减少热量散失，防
止体温过低。

②避免过度劳累。剧烈运

动和过度劳累等会增加心脏的负担，对心脏
不利。心脑血管疾病高危人群既要避免剧烈
运动，又要保持适度运动，比如散步、打太极
拳等。

③保持规律的生活方式。规律的作息和
充足的睡眠非常重要，有助于维持心脑血管
系统的稳定。

④合理饮食。多摄入富含维生素C、维生
素E等的水果和蔬菜，少吃高热量、高盐、高糖
食物，保证营养均衡。

来源：国家疾控局

寒潮来袭
注意预防心脑血管疾病

晚霞·健康

百科知识 心理健康

1.补充维生素和矿物质。缺
镁会导致肌肉疼痛，缺铁会导致
贫血，缺维生素D可致佝偻病及
骨质软化。维生素和矿物质无法
自身产生，必须每天依靠食物的
摄取来满足机体需要，因此一定
要保持营养均衡。

2.适当的拉伸运动。拉伸运
动可以美化肌肉线条，促进肌肉
韧带修复，缓解肌肉紧张，增加
身体柔韧性，疏通人体脉络。每
天做 10 分钟拉伸运动就可提高
身体和关节的灵活性，尤其适合
久坐一族。

3.多喝水。多喝水有助消化
和排泄；有助平衡体温；有助润
滑关节，避免关节老化；有助改
善血液循环，降低血液黏稠度；
有助美容养颜，促进细胞新陈代
谢，保持皮肤湿润和弹性。

4.冥想和呼吸训练。冥想有
助于提高专注力，促进情感自我
认知和心理健康；减少皮质醇等
应激激素的产生，减轻压力。每
天 10 分钟的冥想就能显著降低
心理压力，对哮喘等呼吸病患者
尤其有益。

5.户外散步。散步不仅可以
锻炼身体，与大自然的接触还能
帮我们改善情绪，减少焦虑和抑
郁。此外，散步还可以刺激内啡
肽的释放，具有止痛、调节体温、
改善心血管和呼吸系统的功能。

6.多交朋友。和朋友分享开
心的事情可以让快乐最大化，有

困难的时候互帮互助可以让困
难最小化。朋友能最大限度地减
少我们的孤独感，为我们提供情
感支持，有助于建立稳固的社会
支持网络。多与朋友交流沟通还
能刺激认知功能，提高思维敏捷
度。

7.注重饮食。只要花十几分
钟专心吃饭，就能更好地消化和
控制体重。这包括注重食材的选
择、分量和搭配，增加对维生素、
矿物质和纤维素的摄入，控制进
餐时间，少食多餐。

8.写日记。心情不好时，写日
记是个很好的倾诉渠道；工作太
多时，列清单有助梳理轻重缓
急；有感悟时，及时记录有助深
入了解自己的想法和感受。

9.保持良好的卫生习惯。如
注重个人卫生、饮食卫生、环境
卫生等，不仅可以预防疾病，还
能增强体质，对保障健康有重要
意义。

10.早睡早起。规范的作息会
让人头脑更清醒，精力更旺盛；
有助于提高机体的免疫力，提升
身体素质；有助于减缓衰老，降
低猝死风险。

来源：生命时报

改善免疫力
做好这几点


