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《中老年与亚健康》

前言

21世纪是高科技、高信息化和高度文明的世纪，随着科技的进步，人类平均寿命将得以更大延长，我
们将面临进入老龄社会的挑战。预计到2025年人的平均预期寿命可达95岁以上，有百分之一的人进入
百岁行列，五百分之一的人可活到120岁，那时全世界约105亿人口中将有12亿进入百岁以上。人类社
会将跨入高度文明和相当老龄化的时代，人的寿命不仅可借助高科技得到更大延长，老龄人个个健康
长寿，绝大多数人达到“无疾而终”，以降低社会医疗成本。同时，不因社会老龄化而使社会生产力
弱化，也不因人口老龄化而使社会活力发生危机或带来沉重负担．相反，由于人的素质不断提高，人
的智慧得到充分发挥，活力得到长时间的释放，人的潜能得到更大发掘，体力得到充分保障，人的创
造力也得到同步发展。人类在改变着地球和宇宙的同时，也在不断地改变着自身，这种相辅相成，相
互作用的结果会给我们自己和我们的子孙后代带来什么样的世界和什么样的自我呢？这是人类面临的
一个重大问题，老龄化问题将始终是社会的主题。我国已于2000年进入老龄型社会国家，60岁以上的
老年人已超过1.3亿，达到全国人口的10%以上，2025年将达20%，将进入相当老的老龄型国家。现在
我国人均寿命已达71.4岁，比世界平均水平高5岁，可见21世纪我国老龄人口将增长很快。我国总人口
占世界人口的四分之一，其中老龄人口亦居世界之最。同时，我国人口老龄化过程是在经济尚不发达
的条件下发生的。有人说：21世纪是中国的世纪，是中国经济、科技和生产力全面大发展的世纪，是
中国复兴中华的新世纪。但也是我国人口老龄化进程发展迅速的世纪。所以老龄化问题已是我国面临
的一个十分突出的重大问题，希望全社会有识之士共同关注和研讨的问题。根据科学研究和生物学法
则显示：哺乳动物的自然寿命是生长期的5-7倍，人的生长发育期为0-25岁，这样推断人的自然寿命应
是工25-175岁，为什么大多数人都没有活到自然寿命，享尽天年呢？原因是多方面的，我们认为关键
在于向社会、家庭和个人传授卫生保健知识，更新人们的观念，树立牢固的保健意识。只有在正确的
健康意识指导下，人们的就医用药，保健养生才会科学合理，只有提高自我保健能力，养成健康行为
，才能纠正不良习惯，消除危险因素，防治疾病、强身健体，促进人们能健康长寿和生活美好幸福。
我们想为创造健康长寿的新型健康社会，实现人类这一历史的巨大系统工程，做些力所能及的工作，
但个人的能力有大小，“象负千斤，蚁负粒米”，各尽所能，我们虽不能成大象，但愿做个勤奋的山
蚁，也会觉得充实和尽责。我们二十多位教授、副教授，主任医师、副主任医师及各科系医学家和有
关学者，以翔实的资料，严谨的方法，编撰这部拙著并将其献给社会，特别是为中老年读者奉献一点
有益营养，为迎接第二个青春加油助力，愿天下有识人皆健康长寿。由于我们学识水平有限，编撰时
间短促，加之多位撰稿人分头执笔，未能集中充分讨论，在内容和编排上肯定有许多不足之处，挂一
漏万，再所难免，敬请读者不吝赐教。谨向为本书的出版作出贡献的各位专家教授、审稿、编排人员
致以衷心谢意。田亚平  房文彬2006年12月18日于北京

Page 2



《中老年与亚健康》

内容概要

《中老年与亚健康》是二十多位医学专家撰写的一部中老年综合保健图书。全书共分十九章，全面介
绍了人的生命；衰老与抗衰老；生命与运动；争做健康老人；中老年与心脑血管病；中老年与呼吸道
疾病；中老年与消化道疾病；老年糖尿病；中老年外科病的诊治；老年人与肛肠病；中老年与肿瘤；
中老年妇女保健；中老年与皮肤病；中老年五官保健；中老年与骨关节病损；老年人监护及老年病康
复；中老年与六大营养素；中老年与平衡医学；老年病影像诊断与介入治疗等。
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章节摘录

笑：微笑处世，有利于人际交往、工作、生活，更有益于健康。俏：人不言老，自然年轻，良好的心
理状态和生理状态，老年人亦需较俏的包装，人时打扮，得体装束，给人以生机和活力，增强自信。
聊：人与人之间需常语言沟通，可以在聊中获得激励，使受挫的心得到抚慰。撂：遇到挫折和烦恼的
事，不能解脱，忧郁、愤怒，是生活和健康的大敌，要拿得起，撂得下，乐观理智地看待事物，有益
于延缓衰退和防止老化。食：合理饮食、少吃甜食，多吃蔬菜和清淡食品，可抗衰老。动：长期坚
持1-2项合适的运动，不但能顺利度过“更年期综合症”和“离退休综合症”，还可延衰增寿。治：凡
已诊断明确的更年期综合症，需要积极治疗，一般可服用谷维素、维生素E、更年康和镇静剂等。还
可应用雌激素进行替代疗法，雄激素如甲基睾丸酮等治疗，5mg每日两次肌肉注射。第六节  延缓衰老
的对策和合理的药物治疗研究抗衰老的目的，是为了人们健康长寿。虽然衰老是人类重要过程的必然
规律。但是，经过各种努力推迟衰老的发生和发展也是可能的，也是人类社会发展的需要。随着对人
类衰老机制的进一步揭示，为探讨延缓衰老的方法开拓了广阔的前景，使人类能更有效、更有针对性
地制定抗衰老的措施，在一定程度上人类已贏得了延年益寿的成效。为了当今老年人都能享尽天年，
根据科研结果，提出以下对策，以供老年人参考。1、保持良好心态。维护体内外动态平衡心理和生
理，七情六欲，对人体健康有着重要的影响，所以心理保健，对延衰增寿十分重要，首先对老年人心
理保健，要有正确的理念。目前，国际上对健康的定义提出新的概念，认为：“健康应是全面的健康
，它不仅是体现在没有疾病和强健，还要有完好的生理、心理状态和社会适应能力”。所以，在探讨
老年人自我保健，首先要讨论老年人的心理保健。研究老年人内心世界的老年心理学，近年已有较大
的发展，有希望使老年人都能愉快地过着健康老龄的幸福晚年生活。一般老年人的心理老化不如身体
生理功能老化快，心理老化其个体差异也很大，有的老年人心理老化速度较慢，虽然年事已高，但记
忆力仍然很好，思维敏捷，精力充沛。而有些老年人心理老化则很快，表现出记忆力差，思维迟钝，
精力不足。一般规律是：善于用脑，勤于思考的老人，智力衰退慢，心情开朗、意志坚定、发奋图强
的人，到老年仍保持旺盛的创造力。而日常不愿动脑筋的人，智力衰退快。心情抑郁、意志薄弱、缺
乏进取心的人，则往往是人未老，而智先衰。一个心理健康的老人，应该能正确地认识自己，能自觉
地控制自己。然而有些老年人常出现异常心理现象，如老年痴呆、健忘、抑郁、猜疑、幻觉、妄想等
。因此，研究老年人不健康的心理特点，对于防治老年人的心理疾病，提高老龄人群的心理健康水平
和对社会的适应能力都有深远的意义。怎样才能保持老年人的心理健康，避免异常的心理出现？下面
提出的心理保健具体措施，可供参考。(1)保持自信心  “人不能自负，却不能没有自信”。人生最要
紧的是敢于自信，老年人保持自信心尤为重要。一般人到60岁以后就会产生“衰老感”，感到自己已
经老了，则失去生活的积极性和工作、学习的劲头，抱上自卑自弃的消极态度。现代科学研究证实：
人的智力到老时不会全面衰退，特别是知识的深度和广度、实际的判断分析能力和解决困难问题的能
力，许多老年人往往胜过青年人。如果，老年人有了这种认识，就可保持自信心，能克服自卑自弃的
心理，防止过早地心理老化。有了自信心，才能不去计较生活中遇到的一些不愉快的事情，才能在自
信中更加锤炼自己，在自信中做一支蜡烛，去照亮别人、奋发向上、再创辉煌。(2)营造和睦健康的家
庭，欢度晚年幸福生活  家庭是国家的基本元素，是组成社会的细胞，也是老年人幸福生活的基础。
对于老年人的身心健康，与延年益寿关系十分密切。因为，老年人既是家庭的成员，又是家庭中的长
者，老年人尤应处理好家庭成员间的关系，家庭成员互相关心，互相照顾，互相理解，互相体贴，使
家庭气氛融洽。特别是老年夫妻之间，更要互相体贴照顾，相依为命，老年夫妻间的性生活习惯是从
年轻时延续下来的，仍应保持和谐的、配合默契的、良好的、规律的性生活。到老年后，双方性欲虽
然减退，仍需要有适当的愉快的性生活，这也是顺乎自然的生理现象，对老年人的身心健康是非常重
要的。老年人在家里特别需要人理解，需要有人交往和交谈，沟通思想。老年人长期呆在家里，说话
的人少了，易心情压抑。子女要多抽时间与老人闲谈，征求老人意见，维护老年人的心理平衡。老年
人也要理解年轻人，承认亲子间代沟的现实，保持家庭和睦，这对维护老年人的心理健康是十分必要
和有益的。(3)规律的生活习惯，维持心身的正常运转  人的心理活动是以大脑的生理活动为基础的，
因此，大脑有规律的活动，不仅是让大脑的活动保持最佳状态，而且使心理活动得以顺利进行，而大
脑的规律活动又是生活规律的前提。一个人的生活越规律，大脑的活动也就越规律，这是相辅相成的
良性循环，是保证心理活动健康发展的必需条件。因此，老年人要保持心身健康，一定要有自控自律
、自我调整的能力，尽可能地使个人的生活规律化，定时量化。(4)良好的爱好和志趣，使生活丰富多
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彩  离退休的老人，常出现的“离退休综合症”的失落感，如果没有任何兴趣和爱好，生活单调乏味
，“一天只三饱两倒”，贫乏枯燥，精神空虚抑郁，久而久之，影响情绪，损害健康。所以，老年人
闲下来后必须要有健康的业余爱好和奋发向上的志趣，才能使生活充实，精神有所寄托，并能陶冶情
操，振奋精神，生活内容多姿多彩，才能有益于身心健康，延年益寿。老年人的兴趣和爱好，要因人
而异，室内活动包括读书看报，练习书法绘画，收听广播观看电视，养花卉、鱼鸟，参加文艺演出等
。室外活动有旅游、参观、划船，观看球类比赛，还可根据自己的特长，身体状况允许的情况下，可
找点临时工作干，但一定以适度为宜，有逸有劳，切勿过度，才能精神饱满，心里充实。这样才能促
进老年人的心身健康。
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