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内 容 提 要

本书全面、系统地介绍了与中老年人健康保健有关的基础知识和
实践应用。全书共分二十讲，分别阐述了中老年人正常的生理和心理
变化，常见疾病的防治和恶性肿瘤的早期发现，健康饮食，坚持运动和
保持良好心态。如何提高记忆力，口腔保健卫生，性生活，摔倒与防摔，
睡眠异常，夜尿增多和脚的保养，中老年人关节病变和腰背痛以及主要
关节和腰背部疼痛与行动障碍的简易可行的自我康复治疗。

本书强调以科学性为基础，资料新、观点新以及实用性强，是一本
不可多得的中老年保健的自学教材，同时可供其他年龄段读者作为健
康保健的参考书。
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前　　言

我原是上海第六人民医院的医生，１９９０年赴美国芝加哥从事科学
研究，现在美国休斯顿工作。休斯顿有众多的华人组织，其中有一个稍
有名气的团体叫“知青联谊会”。一年前，应他们的盛情邀请，我为大家
作了几次健康讲座。

经历过“文化大革命”的人们都知道，知青是那个年代的特殊历史
产物，成千上万的中学毕业生奔赴祖国的边疆、农村，去接受“贫下中
农”的“再教育”。如今，４０多年过去了，一些有着上山下乡共同经历的
人们在异国他乡相遇，不免勾起当年在穷乡僻壤、山沟乡村的情怀，不
约而同地又组织在一起，成立了“知青联谊会”。这个名为知青组织的
成员，都已跨过了几乎半个世纪，当年的“知识青年”，如今都是五六十
岁的中老年人。为此，我就把这个讲座定格为“中老年的健康保健”。

讲座后反响不凡，有朋友建议，是否可以编撰成书面文字发表，让
更多人得益于健康保健的知识。于是，我就一发而不可收，用了一年多
的时间写成了这本书。

我是一个医生，也是一个科学工作者，所以，本书的特点首先应该
是科学性。笔者以自己几十年的临床经验和科学研究的背景，查阅了
大量的中外参考文献，包括基础研究、临床实验和流行病学的资料，以
最新研究成果和数据为依据，介绍了中老年保健的新理念、新观点，以
供读者参考。如关于长期服用复合维生素，本书介绍了最近一项对

３．９万名６２岁左右的妇女长期跟踪１９年的调查报告，结论是：每天补
充复合维生素的妇女比没有补充的死亡危险性要高２．４％。也就是
说，服维生素者要比不服者少活２年左右。

本书的科学性还体现在，不仅要告诉人们什么是正确的健康保健
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行为，还告诉大家为什么。光知其然尚不足，还须知其所以然。如从
近年一个３８．８万人群的流行病学统计资料显示，高纤维素饮食可以降
血脂、血糖，减少一些慢性疾病和肿瘤的发病率和死亡率，使人均寿命
显著延长。我们试图从纤维素的作用机制讲起，解释为什么纤维素可
以防病和延长寿命，使人们摆脱在健康保健意识方面的盲区，是在“理
解的基础上去执行”。这样做，你会觉得自信、踏实，减少人云亦云、人
行我行的盲目性。

本书的科学性还表现在，对一些目前尚无定论的、有争议的保健
意识提交给读者，让人们自己去思考和判断。如抗氧化剂问题，传统的
知识告诉我们，抗氧化剂可以防衰老和治疗某些疾病。但近年来一些
临床和基础研究并不支持这一假说，甚至提出，过多的摄入抗氧化剂对
人体反而有害。又如口腔漱口液，许多广告告诉人们，漱口液可以显著
减少牙齿菌斑、龋病和牙周病。可是，最近有人提出长期使用这种含有
乙醇（酒精）的漱口液可以增加口腔肿瘤的发病率，等等。

正因为本书强调以科学性为基础，这本书的又一特点是资料新、观
点新。以大量最新文献资料为参考，将近年来国内外中老年保健研究
的最新成果和理念体现在本书中，希望读者能够从字里行间，随时感受
到新鲜气息，体验和了解一些世界上健康保健的最新知识。如本书系
统介绍了中老年应该进行的４种运动，包括改善心肺功能的强心运动，

加强骨骼肌强度的力量运动，提高动作幅度和灵活性的拉伸运动，防止
摔倒的平衡和稳定运动。在保持良好心态方面，从心理学角度讲解了
怎样度过人生危机如丧偶、离婚等，怎样处理日常生活中的负面事件和
怎样调节心态。在饮食方面，介绍了饮食哲学，饮食结构，简单糖类（碳
水化合物）和复杂碳水化合物的关系，健康蛋白质和脂肪饮食，食品的
血糖指数等。并对新近发表的“美国饮食指南”进行解读，从各种营养
成分的分配比例，食品的选择，饮食模式和方案讲起，对世界上流行的
一些饮食模式，诸如“地中海饮食”，美国“预防高血压饮食模式”
（ＤＡＳＨ），“美国饮食模式（ＵＳＤＡ）”和“中国台湾的饮食方案”等进行
比较。在中老年人的性生活章节中，将男性勃起障碍（ＥＤ）与心血管疾
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病的关系进行了论述，使人们意识到ＥＤ不仅是性功能不全的问题，而
且是心血管疾病的早期信号。

本书第三个特点是它的实用性。结合老年读者的特点，作者力图
在讲述每一个章节和每个相关题目后，都作了一些提示性的小结，将重
点内容提纲挈领地罗列出来，以帮助读者掌握要领，并根据要领去具体
实施。在一些章节中，作者还参插了一些实际病例和生活中的故事，以
注释相关内容的论述，让读者对其有着更感性和形象化的认识。在讨
论了老年人摔倒和预防问题后，专门引荐了改善老年人稳定性的平衡
训练操。在讲述关节炎和腰背痛时，详细介绍了治疗主要关节和腰背
部疼痛与功能障碍的自我康复运动。

在本书脱稿之际，作者读到了一篇由１５位老年问题专家撰写的文
章，甚有感触。这篇文章提出了一个令人震惊的发现，人的寿命长短除
了遗传、生活环境和医疗外，还与人们接受的教育程度有着密切的关
系。文章向政府和公众提出了一个非常清晰的观点：加强对年轻人、中
年人和老年人的教育，是延长全民寿命的最有效的措施。为什么受过
高等教育的人群长寿？除了他们良好的社会地位、优越的职业和富裕
的生活外，直接的原因还在于这些人对健康的生活方式容易接受；自我
保健意识比较强烈；对生活中各种应激情况的处理更趋合理；对疾病的
早期发现和治疗更加明智；对慢性疾病的处理更为有效。这是因为他
们不保守，善于学习，愿意采纳科学的饮食方式，积极参加有益的体育
锻炼，掌握如何处理应激的策略，懂得自我放松和保持良好心态的方
法。他们了解年龄引起的自身人体生理和心理变化，具备了对一些常
见慢性疾病和癌症的常识性的保健知识。这篇文章很明白的告诉我
们，要想长寿，就得学习，就得掌握健康养生方面的系统知识，从而能驾
驭自己的生活和保健，包括饮食、运动和心态，避免一切偏信和盲从，使
自己活得健康，活得长寿。我想，在这方面，这本书或许能给大家一些
帮助。

笔者是知青的同龄人，年龄也在中老年的行列之中，在一定的意义
上来说，我是在为自己写书，写一本自我健康保健的书。我写本书的基
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本宗旨有二：一是希望大家长寿。通过提高对保健知识的认知，改善健

康饮食，加强体育锻炼，保持良好心态，减少慢性疾病和癌症的发病率，

使我们的寿命得以延长。但这还不够，我们不仅要活得长，还要活得有

质量，这就是写本书的第二个目的。有的老人虽然已超过平均寿命，但

身患老年痴呆，对外界世界反应麻木，不能享受人生的“酸甜苦辣”；有

的人因脑卒中（中风）或骨盆骨折长期卧床，生活不能自理；有的人身患

慢性疾病，长期在病痛的煎熬之中。显然，人们不愿自己的晚年是如此

度过。我们要活得长寿，还要活得滋润。希望我们中老年朋友通过健

康保健，身体轻健，无病无痛，思维敏捷，心态平和。平时生活独力，饮

食起居无需帮助；晨起群练太极，傍晚夫妻双双华尔兹、探戈。春天，在

香格里拉雪山前合影；夏天，在海南沙滩漫步；秋天，栖身于九寨沟层林

尽染的美景之中；冬天，在吉林茫茫白雪中留下我们的脚印。这才是大

家所向往的晚年生活。

这本书也是献给我躺在病床上母亲的礼物。我母亲一生辛劳，含

辛茹苦地抚养我们兄妹５人成人。一年前，不慎摔倒，股骨颈骨折，失

去了手术机会，一直睡在床上，由我弟媳和妹妹照顾。为此，我增写了
“老年人摔倒和预防”一节。对我母亲来说，虽然这是迟到的警示，但对

我们的同龄人和他们的父母，希望通过这本书，不仅是预防摔倒，防止

残障，更重要的是能提高人们的健康水平和改善人们的生活质量。当

然，我希望这种提高和改善，可以超越原来基础上的１０％或更多。但

是，如果每个读过本书的人，其中有１％的人得益，我也感到欣慰了。

这就是我写这本书的初衷。

陆裕财

２０１２年１０月
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第一讲　中老年的生理变化

一、衰老与长寿

当今世界，社会老龄化已成趋势。根据世界各国的人口统计显示，

增长最快的人群是老年人。２０１０年中国第六次全国人口普查资料报
告，６０岁及以上的人口占总人口的１３．２６％，其中６５岁及以上的人口
占总人口的８．８７％。与上一次人口普查相比，６０岁及以上的人口上升
了２．９３％，６５岁及以上人口上升了１．９１％。

老年人群的增长告诉我们，人类的寿命在延长。根据美国２００８年
的人口统计，美国人的平均寿命是７８．４岁。日本人是全球寿命最长的
一个民族，２００８年平均寿命达８２．６岁。中国人呢，２００８年是７３．１岁。

由于中国的历史原因，经济发展的不平衡，城乡差别的显著，不同地区
人的生活水平、教育程度和健康保健有明显的差异。因此，人们的寿命
长短，不同地区有着显著不同。某些大城市平均寿命已接近世界发达
国家水平，如上海２００７年平均寿命达８１岁，北京２０１０年可望达８０岁
水平（２００７年资料）。

平均寿命延长的关键是老年人群死亡率的降低。按一般规律，从
青春期开始，每长８岁，人口死亡率要比之前翻一翻。也就是说，年龄
越大，人群的死亡率越高。这是因为年龄增长导致器官的衰老，疾病摧
残引发生命的早夭和生活习惯的恶化加速衰老的进展，而其中年龄是
引起衰老的主要原因。

人为什么会衰老？尽管世界上有无数的科学家们在进行探索和研
究，这个谜至今尚未被彻底揭开。学者们提出了各种各样的假说和理
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论，试图来揭示衰老的奥秘，这些假说包括：体细胞基因突变学说、自由

基学说、细胞老化学说、免疫学说、内分泌学说、神经内分泌学说、疲劳

和磨损学说，等等。虽然众说纷纭，各抒己解，但是，许多假说也不能自

圆其说。

根据现代流行病学研究表明，影响人体衰老的主要因素是遗传和

环境。越来越多的事实证明，引起人类衰老和死亡的某些疾病具有遗

传倾向，如乳腺癌、卵巢癌、结肠癌、高血压、冠心病、阿尔茨海默症
（Ａｌｚｈｅｉｍｅｒ病，引起老年痴呆症的最常见疾病）等。同时，环境对疾病

的发生和发展也不可忽视。同一民族生活在不同的环境，疾病的发生

情况可截然不同。比如生活在加州的日本妇女，患乳腺癌的要比生活

在日本本土的日本妇女高１０倍。即使同一民族，生活在同一区域，不

同的人群发病情况也不一样。阿尔茨海默症发病与教育程度有关，受

教育越多者，疾病发生越晚，发展也越缓慢。

这就告诉我们，人的衰老过程是可以随着周围环境的变化而改变

的，也证明了人类寿命延长具有很大的潜在性。

现代人寿命的逐渐延长，主要归功于医疗的进步和公众健康意识

的改善。围生期医学的发展，使新生婴儿和孕产妇的死亡率明显下降；

抗生素和先进的急救医疗手段使中年人的死亡减少；癌症的早期检测、

治疗，心血管病的前沿治疗措施使老年人生存率上升。

公共健康意识的提高，也是人类寿命延长的一个必要条件。生态

环境的改善、饮食结构的优化、体育运动的坚持、良好心态的培养、不良

生活习惯的纠正，所有这些，都是确保老年人健康长寿的基础。此外，

健康知识的普及，人们对自己身体由于年龄增长所发生的变化的了解，

对老年性疾病，尤其是恶性肿瘤的早期症状的扫盲，对人体生理变化所

带来烦恼的对策的掌握，不仅可以延长人们的寿命，还可以提高我们的

生活质量。这些都是本书要讲的核心内容。

“长寿”的纽约人

根据华盛顿大学最新资料：居住在“大苹果”（Ｂｉｇ　Ａｐｐｌｅ，纽约市的
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别称）的居民平均寿命为８０．６岁，比美国平均寿命延长２岁有余。另
有数据说，近２０年来（１９８９～２００９），纽约人的寿命延长了１３．６年。人
们不禁要问：纽约人增寿的秘诀是什么？

虽然，纽约人的寿命在全世界排名不在榜首，但它的增长速度却引
人注目。是什么原因给纽约人加寿呢？华盛顿大学的学者将功劳归于
纽约市政府的卫生部门。是他们在美国率先禁止销售用反式脂肪酸加
工的食品；是他们第一个要求快餐店和连锁饭店注明出售食品的热量
含量；也是他们首先提出不准在电影院、饭店和街上食品摊出售１６盎
司（约５００毫升）以上的含糖饮料。另外，为了鼓励市民踊跃参加体育
运动，市政府在市区增设了许多自行车车道和步行走廊。从纽约市南
段雄伟壮观的布鲁克林（Ｂｒｏｏｋｌｙｎ）大桥，到纵跨市中心风景秀美的中
央公园，无时不能见到进行运动的自行车车队和欢奔疾走的人群。可
见，纽约人已认准了：健康饮食和运动可以增寿。

小结：

社会老龄化已成趋势
人类的寿命在延长
人体衰老的假说
遗传和环境是影响衰老的因素
寿命的延长主要靠医疗的进步和公众健康意识的改善
要长寿就要从了解自己的身体开始

二、生理性退化与年龄同行

随着年龄的变化，人体的每一个系统、每一个器官都在发生退化。

这种退化是正常的生理现象。大多数器官的功能改变发生在４０岁以
后，随着年龄的增长而逐渐变化，而且一般来说，这种变化是不可逆的。

尽管每个人器官功能减弱的快慢有差异，有的快一点，有的慢一点，但
都是呈线性下降。老年人的衰退是由于长期器官功能减退的积累，并
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非越老功能减退越快。虽然，在一般情况下，大多数器官仍能发挥正常

的功能，但由于它们的部分老化，潜在功能已逐渐消失。也就是说，身

体在应激的状态下，如得了急病，或暴发性用力，或情感上受到突然打

击，应激能力明显下降。比方说，在平静时，老年人的心率与年轻人并

无明显差别，但一旦发生应激情况，虽然两者心率都会加快，但老年人

的心率加快速率要比年轻人慢，而且应激过后，心率恢复也比年轻人迟

缓。这个例子告诉我们，老年人器官功能的退化，使他们潜在功能的发

挥受到了限制。

但是，通过我们的努力，有的器官功能可以保持，退化可以延缓。

正如大家熟悉的那样，运动能够改善心功能，使心输出量增加，血压下

降，心脏病发生减少，症状减轻。运动还可以提高肺功能，使肺的顺应

性改善，气体交换增加，有效地降低了呼吸道感染的机会。还有，力量

运动可以提高人体骨骼肌肉的强度和体积，延缓中老年骨质疏松症的

发病，并可减少摔倒和骨折的发生。

对中老年人来说，重要的是如何鉴别由于年龄因素的器官功能减

弱，还是因为疾病所造成的脏器的器质性变化。前者被认为是正常的

生理现象，后者则是病态。如果不能及时发现这种原来可以治疗的疾

病，误把疾病视为正常生理现象，以致延误了早期诊断和治疗机会，使

疾病发生恶化和脏器功能完全丧失。下面就随着年龄的老化，在神经、

心血管、呼吸、泌尿、消化、皮肤、骨骼肌肉等系统的生理变化，以及可能

造成的后果及治疗方法给予常识性的介绍。

小结：

生理性退化是逐渐发生的

这种退化是不可逆的

生理性退化使器官的潜在功能下降

有的器官功能可以保持，退化可以延缓

要注意鉴别生理变化和疾病情况
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三、神经系统

大脑的重量在２０岁达峰值，以后逐渐下降。老年人神经细胞开始
丢失，主要是发生于大脑和脊髓组织。残留的神经细胞之间的连接减
少，使得信息的传递减慢。神经组织的分解产物在脑中积聚，形成了一
些斑块。

成年人的大脑具有很大的可塑性和潜在功能，足以补偿脑细胞的
丢失。加上人们生活经验和智慧的积累，对因为年龄而认知能力的减
弱可以得到补偿。

人们普遍担心，到了老年后认知能力下降，因为这种能力决定了人
们能否独立生活。出门不认路，买东西不识钱，东西前放后忘，对周围
事情的反应淡漠，这不是老年人所期望的生活。大部分老年人都希望
自己能独立生活和具有独立生活的能力。

认知能力的轻微衰退发生在６０岁以后。到了８５岁，约有１／３的
老人会有不同程度的认知障碍。

其实，老年人的认知障碍存在着个体差异。同一年龄的老人，有的
人有认知障碍，有的人则没有；有认知障碍的人，严重程度也不一样。

即使在同一人，所表现的认知障碍也只表现在某一方面，而另一方面则
没有。在智商测定中，有的老人口头智商好，但动手智商测定却不一定
行。有的老人解数学和几何的能力决不亚于现在的年轻人，可是在其
他认知方面就有些缺陷了。

老年人的注意力，不管是一般注意力还是选择性注意力，表现都很
出色。

老年人神经系统的退化还表现在记忆力下降、睡眠异常、眩晕、头
昏、步态不稳、夜尿多、尿失禁、便秘、性功能异常、视力和听力的减弱。

小结：

由于脑细胞丢失认知能力逐渐衰退，但生活经验和智慧的积累
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