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●序

人类社会已经迈进知识经济时代，科学技术发展日新月

异，经济全球化、新型工业化、城市化、信息化进程快速推进，

新事物、新观念、新知识不断涌现。

改革开放以来特别是“十五”期间，我国经济持续、快速

发展，党的十六届三、四、五中全会又进一步提出，落实科学发

展观，大力推进自主创新，实现增长方式根本转变，坚持以人

为本，构建和谐社会。随着江苏省及常州市“两个率先”的加

快推进，广大城乡居民收入显著增加，人均寿命逐年提高，人

们的物质生活越来越优越，对科学文化知识的需求也越来越

强烈。这就要求人们不断学习科学知识，提高科学素养，弘扬

科学精神，崇尚科学理性，确立科学、文明、健康的生活意识，

才能跟上社会和时代的发展步伐。

为了更好地在广大普通百姓中普及科学知识，促进人民

科学文化素质的提高，常州市科学技术协会经过精心策划和

组织编写的《百姓科普系列丛书》与百姓见面了。该丛书由

常州市科协组织有关单位和学会的专家、学者和科技人员共



同编写，内容涵盖了卫生保健、饮食营养、心理健康、日常生

活、环境保护、安全防范等多个专题，用通俗易懂的文字向百

姓介绍与生活息息相关的科学知识，积极倡导科学、文明、健

康的生活方式，唤起公众的环境意识、生态意识，丰富百姓的

精神生活，提高和改善人们的生活环境、生活质量、生活水平。

《百姓科普系列丛书》全套 30 册，将分辑陆续出版。希

望该丛书能为百姓开阔视野、丰富知识，拉近科学与公众的距

离，唤起公众对科学的热情和兴趣，及时传播新理念和新知

识，向社会贡献一点菲薄的力量。

鉴于丛书内容较多而编写时间有限，丛书内容中难免有

疏漏不足之处，欢迎批评指正。

常州市科学技术协会主席

2005 年 12 月 20 日



●前言

随着科学技术的飞速发展，人们生活水平的不断提高，人

类的寿命已普遍延长，老年人在人口构成中的比例迅速增长，

预计在未来的几十年间，这个增长趋势仍将继续发展。目前，

我国 60 岁以上人口已达 1. 2 亿，是世界上老年人口最多的国

家，已经步入了老龄化社会。据预测，到 2025 年，我国 60 岁

以上老年人所占比例将接近总人口的 20%。老年问题，不仅

是当今世界上重大的社会问题，同时也是直接关系到我国社

会经济发展的战略问题。

老年人在人生岁月中积累了丰富的经验和广博的知识，

是社会的宝贵财富，是物质文明和精神文明的创造者、继承者

和传播者。如何使老年人延年长寿，身心健康，是全社会都应

该关注的课题。

新的健康观念认为，健康不仅是指身体健康，还包括心理

健康，两者缺一不可。身体健康是心理健康的基础，心理健康

是身体健康的标志。老年人科学的维护心理健康，也是防病

治病的需要。



那么，如何维护老年人心理健康？我们依据常州市科学

技术协会领导的要求，从心理学的角度，结合老年人的身心特

点，就老年人的生理与心理，老年期的心理卫生保健、心理健

康与长寿、老年心理障碍、老年心理评估、心理咨询、心理治疗

等问题，用科学、实用、通俗的语言进行了阐述。希望在日常

生活中，老年人能善于运用心理保健的方法，认识和调适自己

的心理问题，掌握自我调节的方法，以达到身心健康和延年益

寿的目的。由于作者的水平有限，不足之处恳请诸位老人或

专家赐教！

张理义
2006 年 6 月于常州

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章
老年人的生理与心理

◆◆◆◆何谓老年期

目前一般是以年龄为尺度来划分老年的界限。1980 年

12 月，世界卫生组织召开的工作会议正式提出，亚太地区 60

岁以上为老年。我国法定退休年龄一般男性是 60 岁，女性则

是 55 岁，故一般以 60 岁为老年标准。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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◆◆◆◆◆◆老年人的生理特点

老年人身心发展的特点是各器官的生理功能开始衰退，

体弱多病。老年人的器官功能退化使老年人感觉功能下降，

耳聋眼花；老年人的肌肉开始萎缩，使得形体缩小、个子变矮、

肌力下降、力量减弱，骨质疏松、易跌倒、易骨折。此外，老年

人的心血管系统的调节功能会减弱，心律容易不齐，血压易升

高，毛细血管变脆易破裂出血，肺活量降低，呼吸减弱，胃肠道

的消化功能减弱，影响食欲和胃口，免疫系统的整体抗病能力

下降，易感冒发烧。

老年人在外观上有许多显著的生理变化，如头发变白，稀

疏脱落，皮肤多皱褶，弹性降低，面和手背等外露部分出现

“老年斑”、“老年痣”；牙龈萎缩，牙齿松动脱落；面形改变和

步履缓慢、弯腰驼背等多种外观生理特征。同时，机体的不稳

定性增高，反应迟钝。体内水分减少，结缔组织中纤维成分增

高，出现脏器萎缩，重量减轻，组织器官的储备能力减弱，适应

能力和抵抗能力降低等现象。

下面主要介绍老年人神经系统和睡眠周期的改变：

1. 神经系统的变化

老年人神经系统的生理性改变包括：脑萎缩、神经细胞凋

亡、树突的变化、脂褐素增加和线粒体形态结构的改变等。

2. 睡眠周期的变化

众所周知，睡眠是人类最重要的生理现象之一，睡眠使人

得到休息，让白天活动消耗的精力得以恢复，以利于第二天新
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的工作和活动。老年人睡眠的特点有：

（1）嗜眠症：老年人发生嗜眠症可能有两个原因。一是

脑上行网状结构上传的激活冲动减弱了，这是老年化带来的

整体兴奋减退的一部分，重的表现为嗜睡，轻的表现为迟钝、

无欲，呆坐眨眼，面部无表情地躺着，和病人说话也不理睬。

此外还有一个原因是“脑供血不足”。大脑是人体最重要的

器官，在直立活动中又处于人体最高的位置，最容易因为各种

原因而供血减少。健康时，脑的供血量是实际需要的 2 倍，以

保证即使因为种种原因而供血减少也能维持正常的功能。进

入高龄期后，动脉总是有不同程度的硬化，供血程度相应地减

少，虽尚能维持，但毕竟代偿的能力差了。这两个因素结合起

来，在安静时就很易于入睡。

（2）失眠症：一般到了中年后期或进入老年期后，人就变

得易早醒了，往往在半夜或清晨两三点钟醒来再也不能入睡。

在床上辗转反侧，到天亮时再迷迷糊糊地睡上一会儿。另外

睡眠的深度变浅了，即使睡了也不很深，有轻微响动都很清

楚，或者睡一会儿又“醒”来，整夜的睡眠就是这样，因此有的

人觉得是整夜未睡一样，由于睡眠浅，所以白天感到头昏沉无

力，精神不振，有些人甚至心神不定。

上述现象是老年人的睡眠特点，也是老年人正常的生理

变化。
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◆◆◆◆◆◆◆◆老年人的心理活动特点

人到老年，生理活动的变化、生活环境的变迁，不可避免

地产生一系列的心理变化。老年人的心理活动，有着千差万

别的表现形式，如工农、城乡、脑力劳动与体力劳动者、男女性

别、种族之间都有心理差异。许多社会因素都可能加快老年

人的心理变化。

1. 智力变化特点

智力是一种潜在的、非单一的能力，它是一种知觉、分析

和理解信息的复杂的混合体。智力到老年后，随着年龄的增

长而下降，但其严重程度差异很大，且与心理因素有着密切关

系，有的因信心不足，自认为有减退，而实际情况并不严重。

老年人主要是记忆和计算能力的下降，而词汇和一般常识所

受的影响不大。记忆减退以近事遗忘为主，刚做过的事或讲

过的话记不起来，以致经常找东西甚至怀疑被偷窃，而随意谴

责他人；由于远事记忆衰退不明显，所以常唠叨往事，留恋过

去，讲话啰唆重复，而对新事物不容易接受，学习新知识、掌握

新技能的能力下降，遇到不熟悉的事物容易感到疲乏、沮丧与

激怒。总之，老年人在记忆力、计算力、言语能力和空间构图

能力方面比中年人有明显的下降，但在定向力方面则无显著

差异。

2. 记忆变化特点

老年人由于年龄原因，人体结构与功能日趋老化，各系统

功能均有所减退，记忆力减退就是比较突出、也比较普遍的现
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象。他们多对近期发生的事记不清，刚刚做过的事情一会儿

就忘记了。有些老年人很幽默地自称为“老糊涂”，且自己能

接受此现象，认为人老了，记忆力减退可以理解。其实，影响

记忆力的原因，除生理机能改变外，还与社会心理因素有直接

关系。

老年人因感觉不灵敏，注意力下降，使得刺激记忆的内容

减少；再加上退休后接触的人和事物有限，不再承担工作任务

等，易产生空虚感，从而情绪不振，也会影响记忆；在生活事件

中，丧偶或配偶生病等重大事件会使老年人的心理问题更为

严重，记忆也相继减退；还有高血压、高血脂等脑血管疾病所

引起的记忆力障碍也呈上升趋势。

3. 个性变化特点

个性是一个人在同周围环境的相互作用中表现出来的，

区别于他人的、稳定的个人特点。例如，有的人做事干脆麻

利，有的人则缓慢而沉稳；有的人勤勤恳恳，有的人则懒懒散

散；有的人情绪忽高忽低，有的人情绪却总是平平稳稳的。这

些都是人的个性的不同表现。在一般情况下，人的个性一旦

形成，就处于相对稳定的状态。

有人对老年人的个性做了大量的研究和试验，结果表明，

在成人至老年阶段，个性主要是稳定而不是改变，老年期有自

己的特点。如 40 多岁的中年人感到自己肩负责任，富有精

力，因而愿意做冒险的事情，而 60 多岁的老年人就感到周围

似乎存在某种威胁或危险，变的有些被动、随和了。同时老年

人在活动性、反应性和自我控制能力方面，随着年龄的增长有

降低的倾向。这些变化，存在个体间差异，也就是人和人不

同，男性和女性不同。人所遭遇到的心理压力过大，对他的个

性会造成不利的影响，使情绪状态变得低沉、活动力减少，甚
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至智力活动能力减退等。社会经济状况对个性发展也有一定

影响，经济状况较差的老年人所遭受的心理压力也较大。健

康状况对个性发展也可造成影响，身体不好可能影响情绪状

态和适应能力。如果身体健康，没有经受过分沉重的心理压

力，人到老年时个性变化是很少的。

4. 情感情绪变化特点

老年期的情感活动不同于青壮年，人到老年，不仅是对人

生的总结，而且也是对疾病的总结。不少老年人都患有这样

或那样的疾病，有的疾病到老年期则见加重，诸如脑动脉硬

化、高血压、冠心病、脑卒中等容易使老年人产生孤独感，焦虑

不安、抑郁等情绪，使老年人变得很暴躁，易发脾气，同时情感

活动也很脆弱，稍有不适则伤心流泪。由于老年人神经系统

的不稳定，有时遇到生活中的挫折，如丧偶、与子女不和等，或

是受到一些并不严重的刺激，但却超越了老人所能承受和适

应的限度，因而易导致情感活动障碍，如抑郁症的发生。抑郁

症主要表现情绪抑郁，丧失生活兴趣，对健康前途失去信心，

同时伴有躯体不适感，疲乏无力，头痛、背痛、失眠、胃肠不适

等症。此外，老年人容易回顾过去，往往对过去的岁月追思不

已，缅怀死去的亲人、朋友以及逝去的光阴。有坎坷经历的回

忆，会增加忧愁、烦恼感，亦可导致抑郁情绪的出现。因此，老

年人要善于控制自己的情绪，调节自己的情绪。
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第二章
老年人的心理保健

◆◆◆◆◆◆◆◆◆老年人如何进行心理保健

一个心理健康的人最起码是没有心理障碍或精神异常

的，并能调节内、外环境引起的心理压力，人际关系和谐，社会

适应能力良好，能充分发挥潜在的能力。

那么，如何维护心理健康呢？措施是多方面的，重要的是

个人在日常生活中努力实践。不仅要改善自我内在平衡，自

我称赞，自我肯定，而且要培养对周围环境中的人、事、物的应

对能力。有关维护心理健康的措施，心理学家提出以下几条：

（1）要不断增进对自己的认识和了解，且这种了解必须

是客观正确的。

（2）树立正确的人生观，对社会、对人生应有正确的

认识。

（3）培养积极稳定的情绪：俗话说：“笑一笑，十年少；愁

一愁，白了头。”情绪积极稳定、乐观开朗、心情愉快的人，多

数能健康长寿；相反，情绪消极、易激动、小的刺激大的反应，

喜怒无常、多愁善感、压抑愤怒、悲观失望，长期如此，则使人

易发生心理失衡，导致心理变态或身心疾病。因此，如要学会
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