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10月29日，在重庆市江北区五里店街道渝能阳光社区“享老驿站”，社区老年居民在重阳节活动上练习乐器。
当日是重阳节，各地举行丰富多彩的活动，弘扬孝老爱亲的传统美德，为老人送上祝福和温暖。

新华社记者 唐奕 摄

很多人有午睡的习惯，但有时候一
直睡一直困，总是“醒不过来”，还有人
睡醒之后头昏脑涨。如何科学健康午
睡？记者采访了上海中医药大学附属
龙华医院睡眠医学中心主任医师尹平。

“首先，午睡不是睡得越久越好，最
好保证在30分钟内。”尹平告诉记者，有
研究表明，30分钟内的午睡时间可以有
效提升注意力。而超过30分钟，人们更
易进入深睡眠阶段，此时若被“强制开
机”就会出现睡不醒、还想睡的情况。
此外，下午3点以后午睡，也会影响夜间
睡眠质量，造成午睡不醒、晚上睡不着
的恶性循环。

午睡最好采用平躺的姿势。午睡时
如果坐着趴在办公桌上午睡，颈椎承受
的压力将增加2—4倍，严重时可达27千
克，相当于头顶一袋水泥，并且面部朝
下，呼吸受阻，睡醒可能出现头晕、胸闷
等不适。

因此，如有条件，平躺是最佳选
择。若只能趴在桌上睡，可以用手臂垫
高额头，减少颈椎压力，但午睡时间不
宜超过15分钟。

据2025年10月24日《人民日报》

科学健康午睡
这几点要注意

新华社北京10月30日电（记者 张千
千 李延霞）金融监管总局10月30日对外
发布关于促进养老理财业务持续健康发
展的通知，明确将稳步扩大养老理财产品
试点，自通知印发之日起，养老理财产品
试点地区扩大至全国，试点期限三年。

通知提出，不断完善养老理财产品
设计，鼓励试点理财公司发行10年期以
上，或者最短持有期5年以上等长期限养
老理财产品。支持试点理财公司依法在
养老理财产品购买、赎回、分红等方面进

行灵活设计，更好匹配投资者个性化养
老需求。

通知明确，适度提高产品流动性。
依托现有市场及金融基础设施，研究建
立养老理财产品转让、质押等服务机制，
满足投资者罹患重大疾病等情形下流动
性需求。

围绕探索提供多样化养老金融服
务，通知要求，为投资者提供养老理财账
户服务。支持试点理财公司为每位投资
者开立养老理财账户，记载投资者持有

养老理财产品份额及其变动情况，协助
投资者做好养老资金储备和规划。

通知指出，积极支持养老产业发
展。支持理财公司投资与养老特征相匹
配的长期优质资产，通过适当方式参与
投资国家重大工程和重大项目建设，加
大对健康产业、养老产业和银发经济的
支持力度。支持理财公司在风险可控前
提下，综合考虑养老理财产品所投资资
产的风险收益特征与投资者的风险偏
好，实现经济效益与社会效益相统一。

支持理财公司在坚守职能定位、依法合
规的前提下，以债券、股票、非标准化债
权类资产和衍生品等多种方式投资养老
领域资产。

此外，通知提出健全长期考核机
制。理财公司应当坚持长期投资、价值
投资理念，建立健全长期考核机制，将投
资者长期投资收益等纳入投资人员和销
售人员考核评价和薪酬体系，不得单一
使用当期收益、短期收益或规模排名等
评价标准。

养老理财产品试点地区扩大至全国

如何延缓肢体衰老？

步入老年阶段，不少人感到腰酸背
痛腿抽筋，还会出现动作变慢等情况。
南方医科大学珠江医院康复医学中心主
任吴文介绍：“这些都是肢体功能下滑的
信号，如果忽视会加速衰退。”吴文说，
虽然生理衰老不可逆，但功能衰退可延
缓。老年人增强保养意识，通过健康管
理、生活方式干预，有助于延缓肢体衰
老，提升肢体健康。

1.生活规律。
保持睡眠充足、饮食均衡，为肌肉修

复与神经稳定打基础。
2.避免累积性伤害。
低头刷手机、久坐不动等不良习惯

易累积成慢性损伤，可以每30分钟起身
活动一下。日常搬重物时，也应采用正
确姿势，避免发力不当对肢体带来伤害。

3.增强基础力量。
肌少症是老年人常见问题，建议每

周开展两到三次抗阻训练，比如弹力带
练习、坐立起身等。还可以适当补充蛋
白质与钙质，常态化评估肌肉状态。

4.开展平衡训练，预防跌倒。

跌倒是导致老年人住院、卧床乃至
生活失能的重要原因之一，往往源于平
衡能力下降。可练习单脚站立、八段锦
等，尽可能降低跌倒风险。建议每年开
展一次平衡功能评估，若出现问题，应遵
医嘱及时进行康复训练。

5.柔韧拉伸，保持关节灵活。
每日进行10到15分钟的简单拉伸，

如靠墙抬腿、做广播体操等，可有效改善
关节灵活性，预防肢体僵硬。

6.进行情绪与呼吸管理。
慢性疼痛与情绪压力之间存在双向

放大效应，焦虑和疼痛会相互加重。可
采用“延长呼气式”法，也就是4秒吸气、
6至8秒呼气，有助放松神经和肌肉。

7.注意定期体检。
肢体衰老是一种自然现象，通过数

据化监测及精细化调整，可以让健康状
态处于“可控区”。健康监测不应只为

“排病”，更可以成为优化身体状态的工
具。

如何应对感官退化？

步入老年阶段后，视、听、嗅、味、触
五大感官也会“慢下来”。如何让衰老的

脚步慢一点？四川大学华西医院老年医
学中心副主任岳冀蓉建议：

1.保护视力——避免长时间阅读或
电子屏幕刺激，定期检查视力。

很多老年人会面临视力下降的苦
恼，看近处模糊、夜间视物吃力、对强光
敏感。建议老年人规律用眼，避免长时
间阅读或电子屏幕刺激。

居家照明光线应柔和充足，定期进
行眼底检查，及早发现白内障、青光眼等
疾病。饮食上多摄入富含维生素及叶黄
素的食物，如胡萝卜、南瓜、菠菜、蓝莓
等。必要时佩戴合适的老花镜或进行手
术矫正。

2. 保护听力——远离噪声，避免长
期使用耳机，如出现听力下降，尽早干
预。

随着年纪变大，内耳细胞变少，很多
老年人最先听不见高频声音，如儿童的
声音、电话铃声等。有的老年人还会觉
得别人说话含糊不清，其实是耳朵对声
音的分辨能力减弱。

建议远离噪声环境，避免长期使用
耳机。对听力下降应尽早干预，排除耳
垢堵塞、中耳炎等可逆原因。对于感音

神经性耳聋者，可佩戴助听器或人工耳
蜗重建听力。

3. 保护味觉与嗅觉——定期洁牙，
戒烟限酒，如有问题，及时就医。

老年人味觉和嗅觉的变化往往悄
无声息。味蕾减少后，饭菜似乎“没味
道”，容易影响食欲和营养摄入。嗅觉
与味觉退化虽常被忽视，却直接影响饮
食和营养。建议老年人保持良好的口
腔卫生，定期洁牙；烹饪时适度调味，丰
富色香味；戒烟限酒，防止嗅觉受损。
嗅觉减退明显者，应警惕鼻腔病变或阿
尔茨海默病等神经性疾病的早期信号，
及时就医。

4. 守护触觉——适量运动促进血
液循环，让身体更有安全感。

皮 肤 敏 感 性 会 随 年 龄 增 长 而 下
降。触觉下降，会让老年人更容易摔倒
或被烫伤。

适量运动是最佳的“神经营养剂”。
跳舞、打球等活动，可以促进血液循环，
有助于恢复触觉。皮肤干燥者可每日使
用保湿乳液，避免皮肤破裂、感染。

据2025年10月29日《人民日报》

这份老年健康指南请收藏


