
有人把老年比喻为夕阳，赞美她为落日

余辉，风光无限；感叹她为美景将逝，一去不

返。其实老年就是老年，她只是人生的一个平

常阶段，一样要学习、娱乐、锻炼，燃烧自己去

奉献。

我们也许不再年青，但我们依然充满希

望，所以，请不要轻言衰老，不要轻言后退。

年轻老人的铭言
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第一节　　神秘的年龄数字

人的寿命是有限的，其极限值叫做自然寿命。推测人的自

然寿命常用方法有以下四种：

年，人的自

根据生物生长期的长短来推测。哺乳动物的自然寿命

相当于其生长期的

然寿命应该是

岁，依此，人的自然寿的

根据生物学的规律来推测。自然寿命相当于性成熟期

倍，人的性成熟期是

命应是 岁。

为 年，依此人的寿命应是

根据细胞的分裂次数来推测。人体内的细胞分裂次数

次，平均每次分裂周期为

岁左右。

系数递增的，人类的自然寿命

国外科学家提出自然界在发展过程中，其结构或组织

变异一次间隔的时间是以

天，乘以也取决于这个系数。人的怀孕期是 是

年乘以 ，即年，这是机体的一个变异时期，再用

年，这就是人的自然寿命的最高值。

岁之间。大部分研究人员认为人的寿命极限在

但是，由于疾病、意外事故以及心理因素的影响，绝大部分的

人是不能达到自然寿命最高值。您想知道您的实际寿命吗？本

节正是通过一系列的测试题和小咨询帮助您了解自己这方面的

情况，希望对您能有所帮助。

倍，人的生长期约

岁。
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测 一 测

诊断您的医学年龄

当有人问到您的年龄，您自然会以自己的出生年份来推算

回答，不过，从医学角度来看，应当以一个人体内细胞的状态

来计算他的年龄。这个年龄我们把它称为医学年龄。您想知道

自己的医学年龄吗？做一做下面的测试，后面的测试结果里会

有您自己的医学年龄的，现在就开始吧，将您的选择写在各题

之后。

性情。（）

随和。

一般。

神经质。

锻炼情况。（）

体育运动有计划性。

习惯坐着，偶尔会进行一些锻炼。

经常坐着，从不参加体育锻炼。

家庭生活。（）

美满。

一般。

紧张，常有矛盾。

假如您还在工作，这份工作对您来说：（）

得心应手。

一般。
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支以上或 斗烟丝。

不顺心。

您的居住环境是在无防护而受到大量污染的地方吗？（）

是。

否。

您吸烟吗？（）

不吸。

偶尔吸烟。

每天吸

杯啤酒或一两白酒。

您的饮酒情况。（）

不饮酒或少饮酒。

适度饮酒，每日少于

每天大量饮酒。

您的饮食。（）

饮脱脂或低脂牛奶。

粮食吃得多。

日三餐吃肉类较多。

每日吃两小块以上的黄油。

每日饮咖啡或茶超过四杯。

吃饭时常要加盐。

米。

您的锻炼情况，如散步：（）

每天早晨坚持散步，慢走约

很少散步，只有必要时才出门。

出门就是乘车。

您的服药情况。（）

喜欢擅自服药。

岁时的体重为准）。（）

服药遵医嘱。

您的体重（以
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超过了 岁时的体重很多。

与 岁时体重相同或稍高一些。

您的血压是否一直较高？（）

岁那年以下。

岁那年以上。

您的胆固醇。（）

岁以下超过

岁以上超过

您的肺功能。（）

曾经患过细菌性肺炎。

患过哮喘病。

您的心脏功能。（）

有气质性杂音。

有内湿热病史。

您的直肠有息肉吗？（）

是。

否。

您有其他疾病吗？（）

老年性突发糖尿病。

严重的抑郁症。

您经常进行体格检查吗？（）

定期做检查。

定期做部分检查。

每两年检查一次牙齿。

如果您是一位女性，您的丈夫是否具有以下特点？（）

健在，已经超过了

健在，已经超过了

血压在

血压在

岁。

岁。
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评分标准：

岁。

岁。

如果您是一位男性，您妻子的情况。（）

健在，已经超过了

健在，已经超过了

病故时超过

病故时未满

您的婚姻状况。（）

夫妻和睦、颐养天年。

中年丧偶至今。

至今未婚。

您目前的居住地。（）

大城市。

市郊。

农村或小城市。

如果您已经 岁以上了，请继续做此题。（）

亲属或儿女中有癌症患者。

每月自我评估一次身体状况。

每年自我评估一次身体状况。

每年去医院全面做一次身体检查。

下面是各题不同选项的得分情况，请您根据自己所做的选

择将所有得分综合起来相加，相加后所得的分数即为您此时的

医学年龄。试一试吧，我们都很期待。

病故时超过

病故时未满

岁。

岁。

岁。

岁。
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周岁的人，可能医学年龄只有些

测试报告：

怎么样？您的分数是多少，算出来了吗？专家说过，有一

岁。同样，也可能有些

人的医学年龄要比实际年龄大一些。您是什么样的情况？如果

您的医学年龄不是很高，与实际年龄相差不过二三岁，这就表

明，您在这方面很好，不必担心。不过，在此要大家重视的

是，如果测出来的医学年龄偏高，就要注意了，因为，医学年

龄越高，越接近死亡。有这种情况的老人，应当采用科学的方

法来降低自己的医学年龄，比如，适当的锻炼，适当的调节，

合理的饮食等等，这些都是好办法，都能起到永葆青春的效
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测 一 测

体力年龄自我测试

果。

一个人的年龄与其体力状况上反映出来的衰老程度（即体

力年龄）之间也是绝对不能划等号的。在我们的生活中会有这

种现象：有的人已经年过半百，但仍然精神矍铄，体力旺盛；

有的人虽然年纪轻轻，却已经未老先衰，体力虚弱了。这充分

说明了人的实际年龄与体力年龄完全是两回事。那么，怎样才

能知道自己的体力年龄呢？请根据下面各题的要求进行体力测

试，然后选择与自己相符的选项并在其字母序号上打勾，开始

做吧。

体前屈弯腰动作（测试您的身体柔软度程度）。

手不能碰到膝关节。

手指尖能碰到膝关节。

手握成拳头也能碰到膝关节。

手掌能紧紧按在膝关节上。

背后上下拉手（测试您的关节灵活性）。

不管左臂在上部还是右臂在上部，两手在背后都不能互

相接触到。

有一侧能做到两手指尖相接触。

有一侧动作能做到两手相握。

两侧动作均能做到两手指尖相接触。

两侧动作均能做到两手相握。
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俯卧撑（测试您的臂力）。

女性。

不能完成动作。

只能做一次。

能做两次。

能做三次。

能做五次。

男性

不能完成动作。

能做两次。

能做四次。

、能做五次。

能做六次。

双腿下蹲（测试您的腿部力量）。

不能完成动作。

只有一条腿能下蹲。

两条腿都能蹲下。

只有一条腿下蹲后能站立起来。

两条腿都能下蹲后再站立起来。

仰卧起坐（测试您的腹肌力量）。

不能坐起。

依靠外力才能坐起。

脚稍微抬起，使劲才可坐起。

能按正确姿势坐起。

两脚撑着地，两膝支撑起来之后仍能坐起。

背肌动作（测试您的背肌力量）。

女性。
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次。

次。

坚持不到

能坚持

能坚持

能坚持

能坚持

男性。

坚持不到

能坚持

能坚持

能坚持

能坚持

原地跳跃运动（测试您的瞬间爆发力）。

女性。

跳起来高度达到

跳起来高度达到

跳起来高度达到

跳起来高度达到

跳起来高度达到

男性。

跳起来高度达到

跳起来高度达到

跳起来高度达到

跳起来高度达到

跳起来高度达到

度转体跳跃（测试您的灵活性）。

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

在

在

秒。

秒。

秒。

秒。

秒。

秒。

秒。

秒。

秒。

秒。

厘米。

厘米。

厘米。

厘米。

厘米。

厘米。

厘米。

厘米。

厘米。

厘米。
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秒内能做

次。

次。

次。

度，落地后成面朝后的姿势；

（说明：将报纸折成两折，置于地上，双脚一前一后跨在

报纸两边，然后跳起并转体

度再跳起并转体，还原成面朝前的姿势。这个动作就叫做

转体跳跃。做这套动作时要尽量加快速度，看在

多少次。）

双足横跳（测试您的敏捷性）。

在

在

在

在

在

秒内能跳多

（说明：将报纸折成两折，置于地上，人两腿并拢站在报

纸的一侧，然后双脚同时左右来回横跳，看在

少次。）

次完整的俯卧撑动作，女性做

俯卧撑（测试您的耐力及综合体力）。

注意：男性做 次完整

的俯卧撑动作。

不能按规定完成动作。

做完动作后，上气不接下气，胸部难受。

做完后气喘吁吁，说话困难。

做完后呼吸比较急促。

做完后无异常感觉。

在

在

在

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

秒内跳跃次数不满

次。

次

次。

次

次
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测 一 测

心理年龄自我测试

评分标准：

组动作，每组动作依次记分为此套测试一共

测试报告：

关于老年人的体力年龄，与上一道题中的医学年龄测试报

告正好相反，老年人的体力年龄越低越接近生命的另一端。如

果您在这一方面得分很低，您就得多加努力哟！要记着：锻炼

不仅对身体健康有益而且还是延年益寿的最好途径。

下决心做某事后便立刻去做。

是。

介于是、否之间。

否。
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嗦。

往往凭经验办事。

是。

介于是、否之间。

否。

对任何事情都有探索精神。

是。

介于是、否之间。

否。

说话慢而且

是。

介于是、否之间。

否。

健忘。

是。

介于是、否之间。

否。

怕烦心、怕做事、不想活动。

是。

介于是、否之间。

否。

喜欢计较小事。

是。

介于是、否之间。

否。

喜欢参加各种活动。

是。

介于是、否之间。
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否 。

日益固执起来。

是 。

介于是、否之间。

否 。

对什么事情都有好奇心。

是。

介于是、否之间。

否。

有强烈的生活追求。

是。

介于是、否之间。

否。

难以控制感情。

是。

介于是、否之间。

否。

容易嫉妒别人，易悲伤。

是。

介于是、否之间。

否。

见到不合理的事不那么气愤了。

是。

介于是、否之间。

否。

不喜欢看言情小说。

是。
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介于是、否之间。

否。

对电影和爱情小说日益失去兴趣。

是。

介于是、否之间

否。

做事情缺乏持久性。

是。

介于是、否之间。

否。

不愿意改变旧习惯。

是。

介于是、否之间。

否。

喜欢回忆过去。

是。

介于是、否之间。

否。

学习新鲜事物感到困难。

是。

介于是、否之间。

否。

十分注意自己身体的变化。

是。

介于是、否之间。

否。

生活兴趣的范围变小了。
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是。

介于是、否之间。

否。

看书的速度加快。

是。

介于是、否之间。

否。

动作不够灵活。

是。

介于是、否之间。

否。

消除疲劳感很慢。

是。

介于是、否之间。

否。

晚上不如早晨和上午头脑清醒。

是。

介于是、否之间。

否。

对生活中的挫折感到烦恼。

是。

介于是、否之间。

否

缺乏自信心。

是 。

介于是、否之间。

否 。
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