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现 如 今 我 国 乃 至
全 世 界 的 医 疗 水 平 都
在 不 断 的 发 展 ， 医 疗
保 证 制 度 也 在 不 断 的
完 善 过 程 当 中 ， 也 使
人 的 寿 命 得 到 有 效 的
提升。

医 疗 设 施 的 不
断 进 步 也 有 利 于 人 体
寿 命 的 延 长 ， 能 够 及
时 的 针 对 一 些 疾 病 ，
开 展 最 有 效 的 治 疗 方
案 ， 有 助 于 人 体 的 健
康。

如 今 每 个 人 都 特
别 注 重 自 己 的 养 生 ，
不 仅 让 自 身 的 器 官 和
外 貌 得 到 有 效 的 延
迟 ， 也 会 让 人 看 起 来
比 实 际 年 龄 更 加 的 年
轻化。

0 1 新 的 老 年 人
标准已发布，不是70
岁，超过标准的，可
别不服老哦

我 国 人 对 自 己 的
年 龄 是 非 常 有 意 识 度
的，年龄一旦超过70岁
被 认 知 为 高 龄 的 长 寿
老人。

我 国 的 思 想 家 以
及 医 学 界 都 对 7 0 岁 的
老 人 有 了 一 定 的 认 知
度 ， 在 他 人 的 印 象 当
中普遍把70岁以上的人
称之为老年人。

不 过 随 着 医 疗 条
件 的 不 断 发 展 ， 对 年
龄 以 及 生 活 当 中 的 各
类 元 素 都 有 了 一 定 认
知 标 准 ， 也 会 发 生 了
一定的改变。

世 界 卫 生 组 织 划
分出新的标准：

1 、 年 龄 处 于
18~40岁是青年人

2 、 年 龄 处 于
40~59岁为中年人

3 、 年 龄 处 于
60~73岁为老年人

4 、 年 龄 处 于
74~88岁，可作为年长
的老年人

5、年龄处于89岁
以上的则是长寿老人

随 着 年 龄 的 不 断
划 分 ， 也 出 现 了 新 的
年 龄 标 准 ， 原 先 是 人
们超过50岁就到了退休
年龄而现，如今50岁的
人 跟 中 年 人 一 样 健 壮
有活力。

现 如 今 6 0 岁 以 上
的 老 年 人 ， 他 们 自 身
的 这 个 体 质 和 体 能 也
是 比 原 先 的 人 更 健
康 ， 年 龄 其 实 只 不 过
就 是 一 个 数 字 而 已 ，
它 并 不 能 够 真 正 的 判
断 一 个 人 的 年 轻 状
况。

据 研 究 调 查 显 示
超过72岁的中年老人，
他们的自身素质比55岁

的 中 年 人 还 会 更 加 健
康 ， 所 以 不 能 够 仅 凭
一 个 年 龄 就 来 判 断 一
个 人 的 健 康 状 况 ， 也
要 结 合 多 方 面 综 合 进
行判断。

02老年人要想保
养身体，还是得做到
以下几点

适量运动
随 着 年 龄 的 不 断

增 长 ， 自 身 的 机 制 可
能 就 会 逐 渐 的 降 低 ，
这 时 老 年 人 应 该 坚 持
每 天 的 锻 炼 ， 这 才 能
够 有 助 于 身 体 素 质 的
提 升 ， 只 有 通 过 运 动
时 才 能 够 增 加 自 身 的
血 液 循 环 ， 有 助 于 人
体的健康。

有 许 多 人 觉 得 下
了 年 纪 就 应 该 躺 在 家
里 ， 坐 在 家 里 休 养 身
心 ， 殊 不 知 这 样 的 不
作 为 也 会 加 重 骨 骼 的
退 化 ， 也 会 让 你 的 身
体患上各种疾病。

对 于 老 年 人 来
说 ， 运 动 时 大 家 应 该
采 取 适 合 身 体 状 况
的 ， 不 要 盲 ⽬ 的 去 运
动 ， 做 到 适 合 自 己 的
量 和 运 动 强 度 ， 就 可
以 起 到 养 护 身 体 的 健
康。

健康饮食
如 今 人 们 的 生 活

发 生 了 翻 天 覆 地 的 改
变 ， 导 致 越 来 越 多 的
人 都 出 现 了 偏 食 甚 至
是 偏 高 油 ， 高 盐 高 脂
肪 的 食 物 ， 殊 不 知 这
样 的 生 活 模 式 ， 却 为
自 己 的 健 康 埋 下 了 隐
患。

因 为 高 盐 高 油 高
脂 肪 的 食 物 他 们 进 入
人 体 之 后 就 会 加 重 自
身 血 液 的 黏 稠 程 度 ，
这 无 疑 加 重 了 自 己 患
心 脑 血 管 疾 病 的 发 生
风 险 不 利 于 身 体 健
康。

也 有 一 些 老 年 人
比 较 偏 素 食 ， 觉 得 只
有 吃 素 才 能 够 减 少 疾
病 的 产 生 ， 但 是 盲 ⽬
的 偏 食 也 会 让 人 体 质
吸 收 ， 膳 食 纤 维 维 生
素 无 法 吸 收 蛋 白 质 ，
那 么 自 身 的 体 质 就 会
逐 渐 的 下 降 ， 引 起 消
化 不 良 营 养 不 良 等 问
题，加速自身衰老。

为 了 自 身 的 健
康 ， 建 议 大 家 在 平 时
一 定 要 健 康 的 饮 食 ，
荤 素 搭 配 ， 在 每 顿 饭
只 吃 个 七 八 分 饱 ， 这
才 有 助 于 肠 胃 的 蠕
动 ， 减 轻 它 的 负 担 ，
才 会 让 人 体 保 持 一 个
健 康 的 循 环 状 态 当
中。

生 理 健 康 饮 食 之

后 ， 那 么 无 疑 让 自 身
的 身 体 抵 抗 力 提 高 ，
各 个 器 官 功 能 上 升 维
持 ， 身 体 健 康 长 寿 不
再是梦。

作息规律
在 现 如 今 的 年

代 ， 无 论 是 处 在 哪 个
年 龄 段 的 人 群 ， 都 特
别 喜 欢 熬 夜 ， 所 以 在
熬 夜 过 程 当 中 ， 大 家
可 以 放 肆 的 看 手 机 ，
玩 游 戏 ， 看 电 视 电 影
等 等 ， 殊 不 知 这 样 的
模 式 却 对 自 己 的 健 康
是不利的。

因 为 这 些 不 良 的
作 息 也 会 加 重 自 身 身
体 的 衰 老 ， 加 重 自 身
器 官 的 伤 害 ， 所 以 大
家 为 了 自 身 健 康 ， 一
定 要 养 成 早 睡 早 起 的
好习惯。

你 作 息 规 律 之
后 ， 我 们 的 身 体 才 会
正 常 的 在 夜 晚 排 毒 调
试 运 输 营 养 物 质 ， 让
你第2天精神饱满，让
你 能 够 有 能 力 去 完 成
自身的工作量。

规 律 的 作 息 和 良
好 的 睡 眠 对 于 健 康 就
是 基 本 的 前 提 ， 所 以
大 家 对 于 生 活 当 中 的
这 些 小 细 节 ， 一 定 不
要忽略。
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