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“ 五 十 知 天 命 ”，这 个 年 龄 段 的 人 群 经 历 过 了
生 活 的 沉 淀 ，也 有 了 较 多 的 阅 历 。 这 个 阶 段 也 是
长 寿 的 关 键 期 。 但 不 少 人 认 为 过 了 60 岁 才 算 老
人 ，才 需 要 开 始 注 意 保 养 。 其 实 这 种 认 知 是 不 对
的，想要老了后有个健康的身体，这个时间得往前
挪 挪 ，挪 到 55 岁 。 在 55—65 岁 的 阶 段 ，身 体 却 很
容 易 亮 红 灯 ，尤 其 心 、肝 、肺 等 重 要 器 官 的 病 变 。
下 面 就 给 处 于 关 键 期 的 您 一 些 健 康 提 醒 ，注 重 自
身健康，从现在开始！

一生中这十年是长寿关键期一生中这十年是长寿关键期

做好这些事做好这些事 养出好身体养出好身体

生 命 的 长 度 是 和 日 常 的
一 些 生 活 习 惯 有 很 大 的 关
系 ，这 里 分 享 一 些 让 你 拥 有
长寿的日常习惯。

晨起按时排便
防便秘

一天中有两个“黄金排便
时间 ”，分别是早上起床后的

“ 起 立 反 射 ”和 吃 早 饭 后 的
“胃结肠反射 ”。遵循规律的
排 便 习 惯 有 助 于 避 免 便 秘 问
题。

饭后半小时后走走
助消化

促 进 消 化 。 饭 后 可 以 稍
微 休 息 一 下 ，然 后 进 行 轻 柔
的 活 动 。 建 议 饭 后 最 好 休 息
半 小 时 至 一 小 时 ，然 后 再 进
行适度的运动 ，如散步 ，并逐
渐增加运动强度。

饭后半小时靠墙站
助减肥

靠 墙 站 会 儿 有 助 于 促 进
消 化 ，还 可 能 帮 助 减 肥 。 初
始 时 ，可 以 尝 试 站 立 5 分 钟 ，
然 后 逐 渐 延 长 时 间 ，达 到
10— 15 分 钟 。 站 立 时 应 穿 平
底鞋。

睡前泡脚 20 分钟
助睡眠

对于老年人来说，睡前泡
脚 不 宜 太 长 时 间 ，以 免 引 发
出 汗 和 心 慌 等 不 适 症 状 。 因
此 ，老 年 人 可 以 考 虑 每 晚 临
睡 前 泡 脚 20 分 钟 ，这 有 助 于
放松身体，改善睡眠。

睡前喝几口温水
防血栓

晚上睡觉时，人体可能会
出汗 ，导致血液中水分减少 ，
使 血 液 黏 稠 度 增 加 。 因 此 ，
晚 上 饮 用 约 200 毫 升 的 水 可
以 降 低 血 液 黏 度 ，维 持 血 液
畅通，减少血栓的风险。

在健康长寿这件事上，我
们 的 生 活 方 式 起 到 了 至 关 重
要 的 作 用 。 种 一 棵 树 最 好 的
时 间 是 十 年 前 ， 其 次 是 现
在 ，养 成 健 康 生 活 习 惯 也 是
这样，从现在做起还不算晚。

“ 哎 ，这 一 过 了 50 岁 ，明
显 感 觉 身 体 不 如 之 前 了 ，一
年 要 生 病 个 好 几 回 。 我 还
以 为 就 我 有 这 样 的 感 觉 ，原
来 大 家 都 一 样 啊 。”真 的 明
显 感 觉 体 力 变 差 了 ，今 年 刚
做 完 体 检 ，好 几 个 指 标 都 红
了 。 在 老 王 的 生 日 宴 上 ，一
群 好 友 聊 起 了 近 几 年 的 身
体 情 况 。 其 实 ，老 王 会 有 这
样 的 感 受 也 很 正 常 ，因 为 人
到了 50 岁之后，也就迈入了
中 年 向 老 年 过 渡 的 寿 命 关
键期。

根 据 刊 登 在《美 国 医 学
会 杂 志》上 的 一 项 研 究 ，中
年到老年的过渡期，即 55 到
65 岁 之 间 ，可 能 对 个 人 未 来
的 健 康 产 生 深 远 的 影 响 。
这 项 长 达 20 年 的 研 究 涵 盖
了 多 个 种 族 的 中 年 妇 女 。
最 终 ，研 究 人 员 发 现 ，在 55
岁 左 右 ，大 约 有 20% 的 女 性
会 经 历 显 著 的 健 康 水 平 下
降 ，这 一 时 期 被 研 究 人 员 称
为“关键的十年”，因为它可

能决定了未来的健康走向。
具 体 而 言 ，55 到 65 岁 这

个 时 段 被 视 为 中 年 过 渡 到
老年承上启下的 10 年，身体
状 况 可 能 直 接 影 响 晚 年 的
健康状况。

对 于 女 性 来 说 ，在 55 岁
后 ，她 们 可 能 经 历 更 年 期 ，
伴 随 着 情 绪 波 动 、易 怒 和 睡
眠 问 题 等 情 况 ，这 可 能 导 致
血 压 不 稳 定 和 心 脏 不 适 等
一系列生理问题。

而 对 于 男 性 来 说 ，55 岁
后 常 出 现“ 情 绪 不 稳 定 、气
急 冒 火 、睡 眠 问 题 、食 欲 减
退 、抑 郁 和 沮 丧 ”等 生 理 现
象 ，这 可 能 导 致 免 疫 功 能
逐 渐 下 降 ，肌 肉 流 失 速 度
加 快 。 同 时 ，身 体 也 进 入
了 更 容 易 出 现 心 脑 血 管 疾
病 、糖 尿 病 、癌 症 等 问 题 的
阶 段 。

可 见 ，如 果 在 这 个 关 键
的 10 年 内 不 注 意 自 己 的 身
体 健 康 ，可 能 会 对 自 己 的 寿
命产生不利影响。

这个年龄段
是长寿关键期

研 究 表 明 ，五 十 岁 后 做 好 养 生 工 作 ，有
更 大 的 概 率 长 寿 。 简 单 来 说 ，55—65 岁 这
10 年间，是多种疾病的高发期，要注意以下
身体变化。

别让自己的肚子越来越大

到了一定年纪，很多人都会有发福的迹
象 ，肚 子 变 得“ 滚 圆 ”，也 就 我 们 常 说 的“ 啤
酒肚”。肚子“滚圆”，说明腹部脂肪堆积很
多 ，这 样 肚 子 里 的 器 官 也 被 大 量 脂 肪 包
裹 。 就 算 体 重 是 达 标 的 ，如 果 肚 子 还 是 滚
圆 的 话 ，那 么 可 能 身 体 存 在 一 些 与 肥 胖 相
关的疾病，比如脂肪肝、高血压，糖尿病，糖
尿病等一系列慢性疾病。

别把自己的血管变硬变窄

血 糖 与 血 管 之 间 有 着 密 切 的 联 系 。 大
血 管 病 变 是 糖 尿 病 的 主 要 并 发 症 之 一 ，由
于 动 脉 粥 样 硬 化 所 导 致 的 心 脑 血 管 病 变 的
发 病 率 高 ，而 且 病 情 较 非 糖 尿 病 患 者 严 重
得 多 ，很 易 并 发 冠 心 病 、心 肌 梗 死 或 脑 卒
中 。 为 避 免 破 裂 出 血 ，我 们 饮 食 中 需 注 重
粗细搭配，降低胆固醇，控制糖尿病。

别把自己吃得太撑了

可 以 说 ，很 多 病 都 是 吃 饭“ 撑 ”出 来 的 ！
最直接的是长期吃得过饱 ，胃部消化不良 ，
容易诱发胃炎、胃溃疡 ；长期过饱饮食还容
易 导 致 肥 胖 ，而 肥 胖 可 以 导 致 多 种 疾 病 。
医 学 界 已 经 证 明 ，肥 胖 与 15 种 以 上 导 致 死
亡 的 疾 病 有 直 接 关 系 。 细 嚼 慢 咽 ，心 无 旁
骛、认真吃饭能让自己更有饱腹感。

别总生气跟自己过不去

常生气，气坏了消化系统；气炸了，让心
脏 遭 殃 ；更 年 期 火 气 大 ，乳 腺 容 易 找 麻 烦 ；
一言不合就吵架，色斑就来“报到”；压力大
脾气大，甲亢也来凑热闹……

因此，养生重要的是养心，心情舒畅了，
就会远离不少疾病，对健康大有裨益。

别让自己总是坐着不动

研究发现，疾病与死亡风险和久坐时间
呈 线 性 增 加 关 系 。 一 旦 久 坐 时 间 超 过 6 小
时 /天，相关风险显著性升高。具体而言，与
每天坐着小于 4 小时的人群相比，每天久坐
6—8 小时，与风险增加 13%有关，久坐时间
超 过 8 小 时 ，与 全 因 死 亡 风 险 增 加 20% 有
关，与主要心血管疾病事件风险增加 21%有
关。久坐时间越长 ，离疾病的距离就越近 ，
世界上最好的运动就是走路。

55 岁 至 65 岁 左 右 的 人 们 ，做 好 以 下 这
些事，有助于迎来长寿。

重视体检

上 了 年 纪 后 ，易 受 到 慢 性 疾 病 侵 扰 。
每 年 定 期 体 检 很 重 要 ，而 且 要 认 准“1+X”
原则：

“1”指常规必查的体检项目，包括一般
检 查 、体 格 检 查 、实 验 室 检 查 、辅 助 检 查 ；

“X”指 50 岁 以 上 除 了 做 常 规 的 必 查 项 目
外，根据身体状况，增加的个性化专项体检
项目，适当“加项”。

①心脑血管：针对病史酌情加项；
②肿瘤筛查：50 岁 后 针 对 高 发 肿 瘤 筛

查；
③血糖监测：除了查空腹血糖外 ，餐后

2 小时血糖也要测；
④骨骼疾病：骨密度和 25 羟维生素 D。

别再熬夜

熬 夜 就 是 熬 命 ！ 由 于 休 息 不 好 、生 物
钟被打乱，冠心病、高血压概率会增加。

别在熬夜中折损健康、折磨精神 ，这样
不值！早点睡吧，超过 23 点睡觉算熬夜。

控制体重

研 究 显 示 ，50 岁 以 上 的 中 老 年 人 体 重
指 数（体 重 公 斤 数/身 高 米 数 的 平 方）在
18.5— 24 之 间 ，更 容 易 长 寿 。 55 岁 以 上 的
中老年人要注意控制腰围。

女 性 腰 围 超 过 85 厘 米 ，男 性 腰 围 超 过
90 厘 米 ，就 属 于 肥 胖 。 建 议 将 体 重 指 数 控
制 在 18.5— 24 之 间 ，65 岁 以 上 老 年 人 可 略
高些，但不应超过 25。

适量运动，但不要进行剧烈运动。50 岁
以下的中年人，在进行骑行、打球、有氧操、
瑜伽等有氧运动的基础上，可结合一些力量
型 的 器 械 训 练 。 50 岁 以 上 者 尽 量 不 猛 练 ，
可 根 据 自 身 情 况 选 择 散 步 、慢 跑 、太 极 拳 、
跳舞等。

减少应酬

人 到 中 年 ，不 要 做 一 个 被 饭 局 毁 掉 的
人。社交固然重要，朋友也要交往，人脉更
要 积 累 ，但 你 不 需 要 应 酬 在 无 用 的 饭 局 之
中 。 而 真 正 有 用 的 社 交 ，也 从 来 不 在 饭 桌
上 。 所 以 ，没 有 必 要 通 过 花 费 时 间 、精 力 ，
将自己消耗在饭局上，不仅身心疲惫，还毁
了 健 康 ，家 中 的 粗 茶 淡 饭 远 比 酒 店 的 大 鱼
大肉健康得多。

减轻压力

退 休 后 应 保 持 积 极 社 交 ，多 结 交 新 朋
友 。 上 了 年 纪 也 不 要 放 弃 学 习 的 机 会 ，可
以 尝 试 新 的 兴 趣 爱 好 ，培 养 一 个 艺 术 或 运
动 方 面 的 技 能 。 心 理 上 要 学 会 做“ 加 减
法 ”，少 一 些 欲 望 ，多 一 些 平 淡 。 面 对 变 故
应 尽 量 保 持 平 常 心 ，避 免 情 绪 波 动 。 遇 到
烦 恼 ，应 该 多 跟 家 人 、朋 友 倾 诉 ，必 要 时 寻
求专业的心理咨询服务。

本版内容综合健康时报、
光明网、人民健康网、中国水
运网等媒体报道

首 先 ，遗 传 因 素 是 影 响
寿 命 的 重 要 因 素 之 一 。 基
因 可 以 决 定 一 个 人 的 身 体
特 征 和 生 理 功 能 ，同 时 也 对
寿 命 产 生 影 响 。 一 些 基 因
变 异 可 能 会 增 加 或 减 少 寿
命 ，例 如 ，有 些 基 因 可 以 增
加 抗 氧 化 能 力 ，从 而 减 少 氧
化 应 激 引 起 的 细 胞 损 伤 ，进
而延长寿命。

其 次 ，环 境 因 素 也 对 寿
命 产 生 影 响 。 例 如 ，气 候 、
水 质 、空 气 质 量 、食 物 供 应
等 都 会 影 响 寿 命 。 此 外 ，社
会 经 济 条 件 、卫 生 设 施 和 医
疗 保 障 等 因 素 也 会 对 寿 命
产 生 影 响 。 例 如 ，在 医 疗 条
件 较 好 的 地 区 ，人 们 的 平 均
寿命通常更长。

此 外 ，生 活 方 式 也 是 影
响 寿 命 的 重 要 因 素 之 一 。
饮 食 习 惯 、运 动 量 、吸 烟 和
饮 酒 等 都 会 对 寿 命 产 生 影
响 。 例 如 ，健 康 的 饮 食 习 惯
可 以 减 少 慢 性 疾 病 的 风 险 ，
从 而 延 长 寿 命 。 适 量 的 运
动 可 以 增 强 身 体 免 疫 力 和
心 血 管 功 能 ，也 有 助 于 延 长
寿 命 。 而 吸 烟 和 过 度 饮 酒
则 会 缩 短 寿 命 ，因 为 它 们 会
增 加 患 癌 症 、心 血 管 疾 病 和
其他健康问题的风险。

除 了 以 上 因 素 外 ，还 有
一 些 其 他 因 素 也 会 影 响 寿
命，例如心理因素、人际关系
等。心理健康和良好的人际
关 系 可 以 减 轻 压 力 和 焦 虑 ，
从而有助于延长寿命。

寿命的决定因素有哪些

●肌肉质量减少：肌肉质量的减少可能导致身
体弱势，降低生活质量，增加跌倒和受伤的风险。

●骨密度降低：骨密度的降低可能导致骨折的
风险增加，特别是髋部和脊椎骨折。

●免疫系统减弱：免疫系统的减弱使我们更容
易感染疾病，并且难以对抗疾病。

●心血管问题增加：心 血 管 疾 病 如 高 血 压 、高
胆固醇和心脏病的发病率在这个阶段上升。

●认知能力下降：记忆力和认知能力可能会下
降，导致认知障碍和认知功能减退。
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养寿关键期的特征


