
金钱投资

金钱作为最直观的资产，往
往能够给健康带来最直接的影
响，作为健康资产的一种，金钱
可以被应用在购买保险、改善居
住环境与选购保健用具上。

购买保险主要的目的是为
了让老年人能够在应对疾病的
时候，更加有底气和保障。切记
在配置商业医疗保险之前，先将
社会保险配置齐全。

市面上有很多种商业保险，
老年人可以根据自身所需购买
相应的保险。例如：身体较为健
康的老年人可以及时选择意外
险+消费型重疾险+百万医疗险，
以防将来身体状况不佳，无法投
保重疾险与医疗险产品的情况。

身体状况不佳的老年人可以
选择意外险+防癌险+防癌医疗

险，由于重疾险和医疗险产品都
不能买，也必须补充医疗方面的
保障。保费预算不够的老年人可
以选择意外险+防癌医疗险。

其中，重疾险尤为重要，它
是由重疾+中症+轻症+癌症二
次赔+心脑血管疾病二次赔+身
故/全残等保障组合起来的，优
质的重疾险必须具有轻症保障
特别好、中症赔付比例高、重疾
赔付保额高、多次赔付不分组与
癌症和心脑血管疾病二次赔付
间隔时间短等特点。

当然，金钱投资除了购买保
险，还能酌情投资在改善老年人
的居住条件与生活质量上。改造
适老化环境，根据老年人自身特
点营造舒适安全的生活空间与购
买健身器材，如太极扇、手盘球等
保障老年人肢体活动能力都是对
健康投资的重要一环。

精力投资

老年人可以学习一些基本
的医学保健知识，以预防为主，
但切忌道听途说。系统的学习
才能帮助我们养成良好的生活
习惯，保持精力充足。保健知识
是最好的保健品，应舍得花精力
下功夫阅读养生相关的书籍和
报刊。

时间投资

无论是学习还是生活琐事，
每件事我们都在消费时间，但是
为了能够更健康，就必须要有正
确的时间投资观念。我们可以
将一周的时间作为一个基点，一
天天地规划，不断循环。比如，
计划出充裕的时间吃好三餐，做
好洗漱清洁工作。留出足够的
时间进行学习以及与家人互

动。另外，在一周生活计划中，
安排出锻炼身体的时间。合理
地将时间投资在每个生活的层
面，能让老年人的生活充满乐
趣。

情感投资

情感投资作为一种抽象的
资产，其实我们并不陌生，“养儿
防老”其实就是一种情感的投
资。当然，情感投资不仅限于
此，老年人可以将自己的生活工
作经验，传授给下一代人，用自
己的岁月积累与沉淀，去感染去
影响他人，从而在过程中获得他
人的尊敬，达成自我实现。同
时，老年人也可以树立一个目
标，如，每日锻炼半小时，坚持不
懈地去达成它，培养自身毅力自
律的同时，也能够获得完成目标
的成就感。

老年人如何做好健康投资

银龄
守护

■福建卫生职业技术学院 老年保健与管理教研室 王延昇

提起“投资”，人们对诸如理财投资、教育投资、住房投资等并不陌生；但“健康投资”，却往往容易被
忽视。所谓健康投资，就是把健康比作一个账户，对健康的合理科学的投资，将换来余生健康的生活，否
则，对健康的透支，换来的只能是对余生的折磨。其实每个人都拥有着多样的健康资产，本文将把金钱、
精力、时间与情感作为健康的资产，为老年人在这四个方面的健康投资给出一些建议。
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林建珍指出，患病十年以
上的糖尿病患者出现心梗的风
险和冠心病患者一样严重，所
以糖尿病也被称为“冠心病等
危症”。

糖尿病患者要避免出现冠
心病等心血管并发症，除药物
治疗外，自我生活管理也很重
要。具体来说，要做到以下几
点。

控制体重 超重或肥胖患
者减重的目标是3~6个月内减
重5%~10%，使体重指数BMI<
24kg/m2（BMI=体重kg/身高的
平方 m2），腰围男性<90cm，女
性<85cm。

合理膳食 在保证膳食营
养均衡基础上，每日总热量控
制在 1000~1500kcal，平均减少
30%~50%或减少 500~750kcal，
减少精制碳水化合物（如白米
饭、面食、饼干等）和含糖饮料
的摄入，以全谷物或杂豆类替
代1/3精白米、面等主食。

适量运动 每周至少运动
150 分钟，可每周 5 天，每次 30
分钟，以中等强度有氧运动为
宜，如快走、骑车、打太极拳等，
运动时有点用力，心跳和呼吸
加快但不急促的程度。建议每
周进行 2~3 次抗阻训练，如弹
力带、哑铃等，有条件的可让专

科医生制定运动处方。
戒烟戒酒 科学戒烟，避免

被动吸烟。有饮酒习惯的应当
戒酒，暂时不能戒酒的，每日饮
酒量男性<25克酒精，女性<15
克酒精（酒精转换公式：饮酒
量×酒精浓度×0.8=酒精摄入
量）。

限制钠盐 食盐摄入量限
制在每天5g以内，包括调味品
中的“隐形钠”（商品外包装上1
克钠=2.5克食盐）。

心理平衡 规律作息，不熬
夜，减轻精神压力，保持心情愉
悦，必要时可寻求心理医生的
帮助。

糖尿病患者要警惕出现冠心病03

平日水果当饭吃 心脏血管遭了殃
□本报记者 林颖

原来，刘大妈家中每天都
有一些卖相不好的水果，扔掉
怕浪费，她就每天把水果当饭
吃。吃着吃着，这几年刘大妈
体重也超标了，体重指数达到
了28.5kg/m2。

“你的冠心病就是这个‘甜
蜜杀手’引起的。”林建珍郑重

地对刘大妈说。
“不是说多吃水果好吗？”
“水果的确含有丰富的维

生素、膳食纤维等对人体有益
成分，但它也还含有大量的蔗
糖、果糖、葡萄糖等能量，如果
大量食用，多余的能量就会转
变为糖原或脂肪储存在体内。”

林建珍说，“果糖会增加食欲，
让人产生总也吃不饱的感觉，
增加对其他食物的摄入。如果
平时活动量不足，体内积攒的
能量超出人体需要，就容易引
起肥胖，进而出现胰岛素抵抗
导致糖代谢异常，并逐渐进展
到2型糖尿病。”

水果当饭吃会成“甜蜜杀手”02

01
年过六旬的刘大妈家住漳州

平和，全家有几十亩的果园，种着
橘子、蜜柚等果树。近半年来，刘
大妈劳作时总感觉力不从心，一到
果园帮忙，就感到胸闷，严重时弯
腰提水果都感到心脏不适，得马上
停下活休息一阵才能缓解。

儿子把母亲带到福建省级机
关医院看诊，接诊的本报健康大
使、心脏康复中心林建珍副主任医
师给刘大妈安排了入院检查。

通过查冠脉造影，发现一条冠
脉狭窄90%以上，考虑是冠心病引
起的心绞痛发作。刘大妈无法理
解，“我身体一直都没什么问题，怎
么血管突然就堵成这样？”

冠脉狭窄90%


