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截至2022年年底，全国60岁
及以上老年人口约2.8亿，占总人
口的19.8%。老年用品产业包括老
年服装服饰、食品药品、日用辅助、
养老照护等，据测算，2022年，我国
老年用品市场规模达4.6万亿元，
近两年平均增速达10%。

据调查，老年人购买辅具考虑
的因素前几位是：实用、质量好、性
价比高，“智能”因素排在最末。老
年人辅助器具常出现的质量问题包
括组装不牢固/松动、外观粗糙、零
部件破损、具有安全隐患等。

养老辅具也有设计不当

线下门店所销售的电动轮椅
售价从两千多元到七千多元不等，
通常分为双踏板和单踏板两种款
式。无论是哪种款式的轮椅，脚踏
板都需要在老人下轮椅前手动收
回。使用者反映：如未能及时手动
收回，使用双侧踏板轮椅的老人就
必须大踏步迈过踏板。对于年轻人
来说，迈过踏板并非难事，但对于本
身腿脚就不便的老人来说，一不小
心就容易发生磕绊。

有老年消费者提出，一些电动
轮椅的功能交互界面设计得太复
杂，基本行驶操作按钮与娱乐功能
按钮罗列在一起，很容易混淆；而有
的操作按钮上甚至没有中文标识，
让老人使用起来十分不便。

线下门店大多数电动轮椅的操
控面板采用的是按键和拉杆，按键
功能使用图标标示；但也有部分电
动轮椅的操作按键用英文标注，且
字号偏小，不方便老年人辨认。如
某些电动轮椅操作面板的速度按钮
上，仅标有“SPEED”的英文标识，
并没有标注老年人熟悉的中文标识

“速度”二字。
行动不便的老人，蹲下或坐下

如厕都存在安全隐患，使用移动马
桶可以在一定程度上帮助老人解决
如厕困难。由于老年人下肢机能退
化，较为理想的移动马桶应具备良
好的稳定性和防滑性，并且应在老
年人进行位姿转换和长时间如厕过
程中起到良好的支撑作用。目前，
线下门店所售移动马桶的价格由
200多元到800多元不等，其中带
轮子的移动马桶价格较高。此外，
有的移动马桶在坐下和起立时均会
晃动，稳定性较差。而部分移动马
桶还存在封闭性较差等问题，异味
很容易溢出。

身体机能退化等多种因素使得
洗澡成为很多老年人日常生活的一
大难题，洗澡椅是家庭生活中常见
的洗浴辅助产品，可以在一定程度
上帮助老年人解决洗澡困难，已成
为常见的养老辅具。但有的洗澡椅
并未设置可供老人抓握的扶手，老
人如想从洗澡椅上起身，则可能需
要借助外力。

养老辅具并非越贵越好

养老辅具到底该怎么选？听听
专家怎么说。

不久前，中国消费者协会委托
中国家用电器研究院共同开展了养
老辅助器具及适老化产品质量评价
与消费监督项目，特别对市场上宣
传力度较大的电动轮椅、助行车、坐
便助力器、移动马桶、马桶扶手、洗
澡椅等9大类共计50款养老辅具
产品进行了测评，测评维度包括安
全性、易用性、舒适性、情感性以及
综合性价比等全方位的衡量。

参与测评的中国家用电器研究
院设计研究与评测中心主任梁晶表
示，安全性能是重要的指标。以电
动轮椅为例，消费者选购时不可贪
图速度快和灵活性高，产品坚固牢
靠、平稳行驶才最重要。此外，触发
反应也不应过快，脚垫处要能灵活
收放，静止状态下最好能锁定。

养老辅具“只买对的”，并非越
贵越好。中国消费者协会监督部
李永年也提醒消费者，养老辅具的
实用性和价格并不能“划等号”，不
少养老辅具的产品标价与质量不
相符。货不对板、价格虚高、标价
混乱比比皆是。一些普通的塑料
制品养老辅具售价居然高达几百
元甚至千元，消费者需警惕同一款
产品在不同购物平台出现价格差
异大的情况。

市售养老辅具“适老”性如何
◎张楠

适度运动：适度的身体活动，如
散步、太极拳、乒乓球、广场舞等。适
度的运动可以促进血液循环，释放压
力，改善心理状态。

健康饮食：保持健康饮食习惯，
少食多餐，每日摄入适量的水果、蔬
菜、全谷物和优质蛋白质（如鱼类、豆
类）。良好的饮食习惯有助于维持身
体健康，提升心理状态。

良好睡眠：老年人应保持规律的
作息时间，尽量每天保证足够的睡眠
时间。建立稳定的作息习惯有助于
提高体能和精神状态。良好的睡眠
还可以帮助恢复身体和心理的能量，
提升情绪和心情。

定期体检：由于老年期身体机能
水平下降，身体各种潜在的疾病风险
上升，定期进行体检，及早发现疾病
风险并积极有效干预，能够防止疾病
加重或恶化，提高晚年生活质量。

戒烟限酒：老年人应尽量避免烟
草和过度饮酒对健康造成的危害。
戒烟和限制酒精摄入可以降低心脑
血管疾病和其他健康问题的风险。

情绪表达：鼓励老年人积极表达
情绪，可以通过各种方式来释放负面
情绪，如与亲友倾诉、写日记、运动、
书法绘画等。寻找适合自己的情绪
宣泄方式，有助于减轻压力和焦虑。

放松技巧：学习一些放松技巧，
如深呼吸、渐进性肌肉松弛法或冥想
等。这些技巧有助于减轻焦虑和紧
张情绪，帮助老年人保持平静和放松
的状态。

寻找支持：鼓励老年人寻找社交
支持，与朋友、家人或社区兴趣小组
保持联系。通过与他人分享感受和
经历，可以得到情感上的支持和理
解，减少孤独感。

关注积极事物：老年人可以通过
关注积极的事物和体验来提升情绪
状态。培养乐观心态，积极寻找生活
中的美好快乐以及感激和满足之处。

老年人如何
保持好状态

◎姜涛

天气转凉，很多人特别是老年
人，容易出现疲乏、注意力不集中等
情况，这就是人们常说的“秋乏”。
如何缓解“秋乏”？

俗话说“一夏无病三分虚”。夏
季天气炎热，人体大量出汗，即使没
有大病，身体也会有几分虚弱。由
夏转秋后，机体在夏季时损耗的阴
津未恢复，阴津阳气皆不足，故而人
们常感疲乏、倦怠、四肢无力，这便
是“秋乏”的来由。

“秋乏”是一种自然现象。适当
调整生活方式，顺四时养生，“秋乏”
可自然缓解。专家建议，规律起居，
保证睡眠。适当午睡可帮助恢复精

力，消除困倦。午睡时间可选择饭
后半小时左右，休息20至30分钟
为宜。

多到户外走走，适度有氧运动
也可消除“秋乏”。跑步、打拳、跳
绳、登山等运动可以促进人体的神
经、心血管和呼吸系统健康，起到解

“秋乏”的效果。老年人可做操、快
走，缓中加力，锻炼骨骼肌的同时还
能改善心肺功能。需要注意的是，
不要太早晨练，因为出伏后的初秋
时节温差逐渐加大。有些人四五点
钟就外出晨练，此时人容易受寒冷
的刺激，让早晨本已较高的血压上
升更快，从而增加脑血管意外的可

能性。
适当进补，增加营养。秋季进

补宜选用滋阴之品，如百合、芝麻、
秋梨、银耳、莲藕、杏仁等食物。适
量增加优质蛋白质的摄入，如鸡蛋、
瘦肉、鱼、乳制品等。宜多吃碱性食
物，如苹果、海带、新鲜蔬菜、香菇、
豆类等，中和体内的酸性物质，消除
疲惫。勿过食辛辣和过量饮酒，以
防生内热而伤阴。

秋季日照时间变短，人体分泌
褪黑素增多，抑制了甲状腺素、肾上
腺素的分泌，使人感到情绪低落。
因此，秋季应多晒太阳，主动疏导不
良情绪。

近年来，能够精准对接老年人护理需求、提升老年人晚年生活品质的养老辅具正逐渐“走红”。消费
者对于养老辅具的传统印象，也从最初的“轮椅”“拐杖”，扩展到了“助行车”“电动床”“爬楼机”“移位机”
等更为广阔的领域。但养老辅具显然并不是“越贵越好”，产品功能也并非“越多越好”，集实用、安全、易
学、舒适、美观于一体的高品质产品才最能增加老人生活的便利性。

“秋乏”是因为身体不好吗
◎闫妍 陈子源

◎张佳欣

据《老年学杂志：医学科学》在线
近日报道，美国加州大学圣迭戈分校
领导的一项多机构研究显示，60岁后
保持体重的女性更有可能活到90岁
以上甚至100岁，也就是所谓的“长
命百岁”。与体重减轻5%或更多的
老年女性相比，体重保持稳定的老年
女性长寿的可能性高出1.2至2倍。

研究人员调查了54437名参加
妇女健康倡议的女性晚年体重变化
与长寿的关系。在整个随访期内，
30647人（56%）活到了90岁或90岁
以上。

与体重稳定的女性相比，体重至
少减轻 5%的女性长寿的可能性较
小。例如，无意中减肥的女性活到90
岁的可能性降低了51%。此外，如果
上了年纪的女性发现自己无故体重
减轻，这可能是健康状况不佳的警告
信号，也是寿命缩短的预兆。

老年女性体重稳定
更可能长寿


