
董亚琦建议，老人及其家人可从以下几方面入手：
注重清洁：保持皮肤干爽，尤其注意清洁脖颈、耳后、腋下等部

位。贴身衣物应勤换洗。
调整饮食：饮食清淡，多吃蔬菜水果，适量摄入姜、蒜、坚果、豆类

等富含抗氧化物的食物，减少高油脂食物。
坚持运动：在身体允许的情况下适当锻炼，促进新陈代谢，有助

减轻异味。
及早就医：若体味突然明显加重，应排查皮肤病、糖尿病等基础

疾病。切忌用浓烈香水掩盖，以免混合后气味更难闻。
每个人都会老去。理解老人现象背后的科学原因，给予他们耐心

与关怀，帮助他们在晚年保持整洁与尊严，既是一份孝心，也是一份社
会责任。

如何预防和减轻“老人味”？

四种异味可能是疾病信号
董亚琦特别指出，如果老人身上出现以下异味，需警惕疾病可能：
氨臭味（尿臊味）：常见于慢性肾炎、肾衰竭患者，因代谢废

物无法正常排出所致，提示病情可能较重。
烂苹果味：多出现在重度糖尿病患者身上，与脂肪分解产生酮

体有关，可能是酮症酸中毒的表现，需及时就医。
酸臭味：可能与消化道功能不全相关，如胃食管反流等，若伴随

体重下降，应排查胃肠道问题。
腐败味：需警惕上呼吸道疾病，如鼻窦炎、咽喉炎等，多因含蛋

白质的黏液分解产生。

这些习惯可能加重“老人味”
虽然“老人味”是生理现象，但董亚琦提醒，以下因素可能使其

提前出现或加重：
吸烟饮酒：长期吸烟、饮酒会增加体味。酒精会通过汗液和呼吸

排出，并增加体内有机酸，产生特殊气味。戒烟限酒有助于改善。
饮食不当：摄入过多肉类会促进脂肪氧化，加重异味。建议增

加新鲜蔬果，控制高油、高盐、高糖食物。
卫生习惯不佳：不注意清洁会导致皮脂、汗液堆积，经微生物

分解产生酸臭味。脖颈、耳后、胸口、腋下等皮脂腺密集处应重点
清洁。

这种特殊体味，在医学上被称为“加龄臭”，最早由日本学者
提出。国药东风总医院皮肤科主任董亚琦指出，“老人味”并非
不讲卫生所致，而是一种自然的生理现象。研究发现，气味的来
源之一是一种名为“2-壬烯醛”的物质。这是一种不饱和醛，在
浓度较高时会散发出油腻与腐草的气味。

一项 2001年发表于《皮肤病学研究杂志》的研究中，研究人员
让 26至 75岁的受试者连续三晚穿着无味衬衣。结果显示，40岁以
上者的衣服上均检出 2-壬烯醛，且年龄越大含量越高，而 40岁以下
者则未检出。

董亚琦解释，随着年龄增长，人体皮肤抗氧化能力下降，皮肤中
的脂肪酸氧化后会产生 2-壬烯醛等异味物质。加之老年人皮肤易
干燥、产生皮屑，皮屑经细菌分解也会产生气味。此外，口腔问题如
牙周病、食物残渣未及时清洁，在细菌作用下同样会散发异味。

为什么老人自己常闻不到？董亚琦表示，这与“气味阈值”有
关。老年人气味阈值通常较高，嗅觉功能也会随年龄增长而减退，
导致对气味感知力变弱。此外，“嗅觉适应”现象也会使人在长期处
于某种气味中后逐渐难以察觉。

“老人味”的源头是什么？
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困扰家庭的 从何而来？
医生提醒：55岁后注意这些细节

生活中，许多人都有过这样的体验：走进老人房间，或

与长辈近距离接触时，总能隐约闻到一股特殊气味——有

人说是油腻味，有人形容为陈旧气息。这并非个例，而是

常见于老年群体的一种现象，常被称为“老人味”。

很多子女因此感到为难：提醒怕伤老人自尊，不

提又影响相处。更令人困惑的是，老人自己往往察觉

不到。这气味究竟从何而来？是衰老的必然结果，还

是另有原因？ ■记者 王琪

好消息是，握力可以通过锻炼来改善。
下面给您介绍三种逐渐进阶的锻炼方法：

第一种训练是徒手就可以做的指尖对
捏，用大拇指指尖依次与其余四指的指尖
用力对捏，保持5秒，每只手重复5—10次。

第二种训练需要一个网球、压力球
或者握力圈，用力抓紧，保持几秒再放
松，可以逐渐减少抓握的手指数量，加大
训练强度。

第三种训练是使用握力器锻炼，根

据自身情况逐渐调节增大阻力。
这些训练都很简便，每天看电视、刷

手机的时候，随手就可以做几组。平时
也要有意识地训练握力，比如购物时提
购物袋、社区锻炼器材里的转盘，也能加
强抓握和手臂力量。

总之，手劲似乎是一个不起眼的指
标，但它不仅关系着生活自理能力，还能
反映我们的认知功能、心血管健康，甚至
寿命长短。

三步锻炼法练出强大握力

手劲大小可能比血压还重要

您最近是否感觉

拧瓶盖越来越费劲？

洗脸的毛巾越来越难

拧干？这说明手没劲

了。有的人会把手没

劲归咎为年纪大了，

但近年研究发现，手

没劲可能是身体发出

的求救信号。
■据《北京青年报》

用手抓握，虽然是一个简单的动作，
但它需要手臂、肩部乃至人体核心肌群的
协同配合，如果全身肌肉量充足、功能良
好，握力自然不会太差。因此，握力变小，
可以预测骨折、跌倒和营养不良的风险。

不仅如此，手劲大小还能反映认知
功能，预测心血管疾病风险和寿命！数
据分析显示，在中老年人群中，握力越
强，认知功能评分就越高。其中，握力最
强的人比最弱的人，患上认知障碍的风
险降低了 69%。同时，握力越强，他们发
生心脏病、中风的风险就越低，握力最强

的人比最弱的人心血管疾病风险低了
37.5%，握力每增加 5公斤，心血管疾病
风险就会降低 7.2%。

近日，《美国医学会杂志网络开放
版》发表了一项前瞻性队列研究，研究人
员对 5000多位 63至 99岁的女性进行了
长达 8年的追踪随访，结果发现，握力最
强的一组（超过 24 公斤）比握力最弱的
一组（不 到 14 公 斤）死亡风险降低了
33%。而且，不管年龄是否超过 80岁，
也不管体重是多少，哪怕平时很少运动，
握力强的年长女性死亡风险也会更低。

握力反映多种健康风险

您可能觉得上面说的数据离您的生
活有点远，接着我们来说说手劲对您的
日常生活有什么影响。想想看，早上起
床，您得用手撑着床沿坐起来；去超市买
菜，需要手提着购物袋走回家；下雨天撑
伞，您的手要紧紧地握住伞柄；就算是上
班，也需要用手来敲击键盘。这些动作，
每一个都需要握力的参与。

反过来，如果握力下降，不仅打不开

瓶盖、拧不干毛巾，就连做饭、爬楼这样
的日常活动都会力不从心，慢慢地不敢
出门、不敢运动，陷入“越不动越弱，越弱
越不敢动”的恶性循环。

可见，您的手劲“绑定”了您的生活
质量。从这个角度来看，测握力可能比
测血压更重要。重视锻炼握力，不只是
为了拧开瓶盖，更是为了有尊严地独立
生活。

握力影响生活质量

测测你的握力达标没
您可能会问，握力怎么测量呢？很

简单，您只需要准备一瓶500毫升的矿泉
水，用单手握住瓶身，手臂伸直保持 10
秒，如果矿泉水稳定不晃动，说明握力良
好；如果感觉很吃力，出现手抖或者保持
不住，就要关注握力了。

当然，精准的测量还是要到医院或
者体检中心，用专业的电子握力计测
量。一般来说，优势手（大多数人为右
手）的握力男性在 25公斤以上，女性在
18公斤以上。这只是合格线，前面提到，
握力越强就越有利于全身健康。

老人味


