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您可能关注的问题： 

运动 

经常锻炼身体（每天至少 30 分钟）可以 

降低患冠心病、骨质疏松、肥胖和糖尿病 

的风险。50 岁以上：  在开始新的体力活 

动之前请咨询医生。 

营养 

了解您的身体质量指数（BMI）、血压及胆 

固醇水平，并相应地调整你的饮食。每天 

摄入水果，蔬菜，豆类和全谷物，并限制 

脂肪和热量。 

钙摄入量：50  岁以上人群最佳钙摄入量 

为 1000 毫克/天，绝经后妇女最佳钙摄入 

量为 1500 毫克/天。牛奶、鱼类、黄豆及 

豆制品、各种坚果都是很好的钙来源。补 

充维生素 D，对骨骼和肌肉的功能保存很 

重要。 

口腔健康 每天使用牙线和含氟牙膏（非

高氟地区） 早晚两次刷牙，养成饭后漱

口习惯，定期 进行牙科保健检查。 

性健康 性传播感染（STI）/艾滋病毒感染

的预防， 应实施安全性行为（使用避孕

套）或禁欲。 

眼科健康 

青光眼的定期检测与筛查。 

50 岁以上的男性和女性 

预防清单 

谨防老年人脑卒中 

脑卒中具有高发病率、高致残率和高死亡率，所以 

生活中要谨防老年人脑血管意外的发生，尤其是在 

气温变化无常，昼夜温差较大的初春时节。 

脑卒中的危险因素主要包括：高血压、糖尿病、冠 

心病、血脂异常、血管畸形、吸烟、饮酒、肥胖等。 

1、 定期体检，重视预防 

要保证老年人定期进行健康体检，注意定期 

测量血压，化验血脂、空腹和餐后 2 小时血 

糖，一旦发现血压增高，血脂、血糖异常 

等，一定要尽早就诊。并进行低盐低脂低糖饮 

食、戒烟限酒等健康生活方式的调整，以期远 

离老年心脑血管病。 

2、 注重健身，科学运动 

 身体素质相对较差的老年人在锻炼时，头部

最好扣戴帽子，注意保暖，以防寒冷因素诱

发脑卒中。

 老年人锻炼要避免运动量和运动幅度过大，

因转动颈部用力过猛、过快，交换过频、颈

部骤然前倾后仰，均可诱发脑缺血，出现眩

晕、呕吐和摔倒。

 老年人如有脑卒中危险因素者，建议晚上睡

觉前和早晨起床后各喝一杯温开水。还要注

意起夜时动作不可过快，早晨起床时起身不

要太猛，穿衣下床动作要轻，以免供血不足

而晕倒。
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可能需要接种的疫苗 

疫苗名称 接种事项 

流感疫苗 60 岁以上老年人是流感高发人群，需在每年 9~12 月接种 1 针。 

23 价肺炎球菌多糖 
疫苗 

50 岁以上为肺炎高发人群，致死率高，共接种 1 剂次。 

水痘疫苗 
没有免疫证据的成年人（没得过水痘，或没有接种过水痘疫苗的都属于水痘的易感人 

群）都应该接受两剂次接种，可预防成人带状疱疹。 

狂犬疫苗 被犬类动物咬伤或抓伤者按 0、3、7、14、28（或 30）天程序接种，越早接种越好。 

破伤风疫苗 
事后预防接种：受伤后越早注射越好，一般不超过 24 小时。美国权威机构推荐健康成 

年人可每 30 年接种一次。 

某些 50 岁之前未接 

种过的疫苗 
由于疾病或其他因素未接种过的疫苗，可以进行补种，如甲肝疫苗、乙肝疫苗等。 

您可能关注的问题： 

50 岁以上女性 

绝经后妇女需要了解激素替 

代疗法（HRT）的可能风险和 

益处。 

50 岁以上男性 

男性需要定期进行前列腺癌 

筛查，了解适合你的药物及药 

物相互作用的危险。 

物质滥用 戒烟限酒，不接

触毒品，有益 身心健康。 

谨防老年人脑卒中 

3、识别先兆，及时诊治 老年患者发生

卒中时多有一定的先兆： 

 一侧肢体麻木或无力；

 一侧面部麻木或口角歪斜；

 说话不清或理解语言困难；

 双眼球向一侧凝视；

 单眼或双眼突然短暂发黑或视物模糊，突然看东西重

影；

 眩晕伴恶心、呕吐；

 突然发生以往少见的严重头痛、呕吐；

 突发意识不清、肢体抽搐。

急性脑血管病是急症，病人最好能在发病 3 个小时内得到有效 

的治疗，治疗越早效果越好。一旦发病，要及时就诊，以免延 

误诊治，甚至危及生命。 


