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《危险老年》

内容概要

《危险老年:男性篇(亚洲版)》内容简介：第三十二届世界卫生大会通过了第WHA323D号决议，开始
了2000年人人健康的全球策略工作，卫生大会在该决议中赞同阿拉木图会议的报告和宣言，并请卫生
组织各会员国以执行委员会文件《2000年人人健康策略的制定》中的指导原则为基础，单独地制定本
国为实现这一目标的政策策略和行动计划，并集体地制定区域的和全球的策略。全球策略是以阿拉木
图会议报告和执行委员会的指导原则为基础，通过政府与民间组织合作，从全球一级反映了国家和区
域的策略。
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《危险老年》

作者简介

杨晓阳，美国哈佛大学医学博士，泛亚健康论坛委员，亚洲健康生活与工作促进会专职顾问。长期从
事发展中国家本土居民的健康推广规划及医学推广工作。现从事公共卫生研究工作。

Page 3



《危险老年》

书籍目录

第一部分 心理及精神危机退休居家，可能会不适应，觉得空虚，、若是子女分居，老伴不在，就会倍
感寂寞。要想安度晚年，请注意精神调养，开朗豁达，心灵充实，才会带来健康和愉快。一、离职失
偶的空虚人老退休，自然有一种依依不舍的感觉，无所事事，使人顿觉生活空虚；相依相伴的老伴一
旦离去，更添寂寞愁怀，岂止“天凉好个秋”！二、孤独感产生许多老年人退休之后，在家闲居起来
，社交也立即少了。这样就会使老年人产生一种“现在自己已没用”的孤独感。三、恐惧及依赖性老
年人在离开职场之后，由于生活失去了依赖，经济水平的下降，就会对以后的生活产生一定程度的恐
惧，同时，也会对某方面产生依赖的情绪。四、丧偶找伴有顾虑⋯⋯丧偶之后，随着时间的推移，悲
痛的减轻，寂寞和孤独也随之而来，为了顾及心理和生理的需要，应打消各种顾虑，找个老伴相互照
顾日常起居，寻求晚年幸福。五、老人难“性福”人到老年，往往担心性生活影响身体健康，总是力
图避免，很难有和谐、满足的性生活，害怕精亏肾虚，其实不然。六、穿着打扮的顾忌年轻人穿着讲
究，而老年人的衣着几乎是同一格调的冷色、深色。式样也是大众化，这说明老年人有一个共同的心
理毛病，就是连“老夫聊发少年狂”的勇气也没有。第二部分 生理及功能危机人的大多数器官的结构
和功能，在青年时就开始衰退，但是，人的衰老只有进入老年期后才表面化：从外观到内脏，从细胞
、亚细胞到分子的结构和功能，都可见明显的变化——这就是衰老的危机。一、智力衰退，反应慢衰
老首先就从人的大脑开始，古人对脑的作用已有相当精当的记识和描述。二、心脏衰退与高血压心血
管系统对人体的生命活动起着至关重要的作用，老年期，心脏和血管都发生了明显的变化。三、肺功
能的衰退源源不断地从外界摄取氧气，并将新陈代谢中所产生的二氧化碳等废物及时排出体外，是肺
的重要功能。四、内分泌功能紊乱内分泌系统是体内一个十分精确的调控系统，其功能正常，是确保
人体的生命活动正常进行的重要因素。五、免疫功能下降免疫系统是生理功能非常复杂的组成系统之
一，老年人的。免疫功能异常，导致其患病几率大大增加。第三部分 生活起居的隐患人到老年，行动
不便，在日常生活的起居中，有时难免发生一些意想不到的危险，比如跌跤、气喘、心慌、眼睛发黑
、头昏耳鸣、心悸失眠等。因而必须时刻注意。一、高兴也不能大笑笑能刺激大脑，有益身体健康。
但老年人心肌功能较差特别是有高血压病症的老年男性，要尽量避免大笑，狂笑，以免引起心脏骤停
或破裂，乐极生悲。二、生活节奏不能快老年人随着生理机能的衰退，生活节奏也应当慢半拍。无论
是进餐、步行，还是排便、体力活动，都要缓慢地进行，适应身体的变化。慢就是老年人的养生之道
。三、如厕卫生“忌讳多”老年人应当养成良好的如厕习惯，不在厕所里吸烟，不在厕所里读书看报
，不在厕所里吃零食，不使用不干净的手纸。出门在外，不在环境卫生很差的厕所里方便。四、老年
人穿鞋有讲究足的内侧肌肉及韧带，随着年龄的增长会出现肌肉乏力韧带的弹性逐渐丧失，尤其是一
些身体肥胖，体重超常的老年人，使已缺乏弹性的足弓无法承受，因此，选择合适的鞋子十分重要。
五、日常生活防意外许多老年人的危急重症，如心肌梗死、中风都是因为在生活起居小事中不重视和
不懂得养生保健而诱发。长时间看电视，饮食油腻、过饱，忽喜忽悲，猛然回头，都是有害的。六、
小心慎对危险时段美国一位心血管专家告诫老人说：“不管你何时起床，心肌梗死最可能发作的时间
都是在早晨醒来后的两三个小时昕内。”另外，一天中的午后，每月的中旬，每年的年底，都是最危
险的时段。七、对付失眠有方法⋯老年人的失眠，多半是不注意劳逸结合的结果，而慢性支气管炎引
起的咳嗽咯痰也会干扰睡眠，此外，神经衰弱、高血压等症，也是造成老人失眠的原因。八、步履蹒
跚备手杖手杖是老年人的第三只脚，与三角形具有稳定性一样，老年人有了手仗就不会摔跤，人老骨
脆，跌倒就有可能发生骨折，备根手杖尤为重要。九、浴室洗澡防晕倒老年人洗澡，有时会出现胸闷
、头晕、心悸、甚至晕倒的现象，因为热水会使人体表皮血管迅速扩张，所以洗前一定要做好预防工
作。第四部分 季节变换的影响⋯人到老年，生理功能衰退，抵抗能力差，很容易被病邪侵入，老年人
对季节的变化应尤为注意。一、春捂保暖防流感春天虽然美好，但老年人气虚骨疏体弱，易生疾病，
要注意保暖。春捂即是根据我国的气候特点总结出来的经验。⋯⋯第五部分 娱乐调摄身心第六部分 
健身锻炼第七部分 饮食问题第八部分 常见病的中医疗方第九部分 居家看护第十部分 健康咨询
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《危险老年》

章节摘录

插图：只有90％；到90岁时只有年轻时脑的80％。这主要是大脑皮层萎缩的结果，如果以25岁时大脑
神经细胞的密度为100％，则60岁时为88％，80岁时只有62％左右。其中额叶的萎缩尤为明显：脑回变
窄.体积缩小，脑室扩大。患老年性痴呆等病症时，其他部位，如顶叶、颞叶等均可见萎缩。2.神经元
减少，细胞中水分含量降低，脑室扩大。大脑的神经元以20岁后开始，以每年l％的速度丧失.到60岁时
可减少20％25％，小脑的神经元则以更快的速度减少，这是老年人导致运动协调功能障碍的原因之一
。脑干蓝斑的神经元到60岁时约减少40％，这又与老年人睡眠类型的变化有关。神经元丧失的一个主
要特点，是不能再生；70岁以上的老年人神经元总数可减少45％左右。在数量减少的同时，神经元中
的水分也减少，到80岁时可减少20％；脑中蛋白质代谢发生障碍。使蛋白质含量减少250A-33％。上述
变化的结果使脑室扩大。3.脂褐素和老年斑增多，脂褐素是细胞内脂类和蛋白质过氧化作用的副产物
之一。由于脑细胞的代谢活动特别活跃，所以，它的重量虽只占体重的5％，所耗氧量却占总供氧量
的20％，因此会产生较多的氧自由基。
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《危险老年》

编辑推荐

《危险老年:男性篇(亚洲版)》：这是一本“用”的书，而不是“读”的书，它会给你一个全方位的健
康理念，进而改变你的命运。
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