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编者根据人们渴望延缓衰老的意愿,结合自己抗衰老研究和

防治老年常见病的经验,分“抗衰老篇”和“常见老年病防治篇”共

１２讲,详细介绍了抗衰老从青少年开始的理论依据、必要性、重要

意义及具体方法,详述了高血压,冠心病,糖尿病,代谢综合征,脑

卒中,颈椎病,腰腿、肩周、肩背、下肢疼痛,癌症等几种常见老年

疾病的主要特点、检查方法、诊断依据、干预措施、健康评估及治

疗方法选择.本书内容深入浅出,介绍的措施具体可行,有较强

的指导性和实用性,适合平时喜欢坚持强身健体锻炼的大众、中

老年人群,尤其是深受常见老年疾病困扰的人群阅读,也可作为

基层医师、全科医师参考读物.



世界生灵万物,生生世世,从生到死,历经萌生、幼小、成长、
盛极、衰老到消亡,概莫能外.人也是这样.然而,人与其他生灵

万物所不同的是,人可主观能动地掌控或调控这一过程.例如,
从幼年开始注重强身健体,就可以练就强健的体魄,增强抵御疫

病的能力,积蓄生命的正能量,延缓衰老的自然进程;从小就开始

注意饮食卫生、饮食安全、饮食营养及营养均衡,就可能预防许多

疫病的侵袭,特别是预防一些代谢性疾病,如高血压、冠心病、脑
血管病、糖尿病等.而且,即使是已经有了代谢性疾病的苗头,甚
或已经被确诊为某些代谢性疾病,只要能够听从医师的忠告,注
意饮食营养与营养均衡,同时注意适当、合理地加强身体锻炼,积
极配合治疗和保健指导,仍然为时不晚,并不影响自然寿命;反
之,则“助纣为虐”,加速走向生命的终结,这绝非危言耸听.这也

正是我们编撰本书的初衷和动力,即根据我们多年工作、生活的

体验,从临床医师的角度,给大家一些提醒、一个忠告:希望大家

从幼年开始注意延缓衰老,远离代谢性疾病,益寿延年,健康

终老.
“人生如梦,梦如人生”,并非完全无道理.人生有尽头,梦仍

继续,这就是目标追求.房子、车子、票子、地位、权利、名誉􀆺􀆺
都可以随风而去,只有健康才是最可贵的.人们不是常说健康是

“１”,名誉、地位、钱财等都是“０”吗,有了健康的“１”,其他所有的

“０”才会有存在的价值和意义.因此,为了健康,大家不要等到疾

病缠身才后悔锻炼太晚,更不要以工作忙等各种理由为不能坚持

锻炼的借口,而是要深刻认识到幼年坚持锻炼、积蓄健康正能量,
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并始终坚持和维护的过程是终身健康的基石.即使是得了高血

压、冠心病、脑血管病、糖尿病等,也不要产生负面情绪,受消极心

理影响,而是要改掉吸烟、酗酒、不运动、不遵守作息规律等不良

生活习惯,以及大鱼大肉、高糖、油腻、超咸等不良饮食习惯,并认

真听取医师的防治意见和保健指导,就一定能够把健康长寿的

“密码钥匙”掌握在自己手里.因此,我们希望广大读者在阅读本

书的过程中,能够辩证认识,并重点了解或掌握对大众健康危害

最大的衰老病、高血压、冠心病、糖尿病、脑卒中(中风)、颈性疼痛

和麻木、退行性疼痛性病变、癌症等致病原因、发病机制,以及如

何进行健康观察和健康维护,如何通过掌握饮食、饮水、运动、心
理与抗衰老等具体防范措施确保身体健康.同时,请大家阅读时

关注文后的１００多条«健康寄语».它们虽字数不多,但都是人们

长期现实生活或与疾病作斗争经验的总结,是至理名言或警句,
将会让你终身受益.

参加本书编写的有从事社区卫生服务的全科医师、医院专科

医师、医药研究人员和护士.他们在百忙中挤出时间,从不同角

度、不同侧面认真编写,审视内容的科学性、实用性、指导性和可

操作性.初稿完成后,由内科、神经科、外科、骨科、中医科、营养

科、放射科等主任医师、教授审查、修改、把关,从而保证了书稿的

质量.借此机会,感谢帮助打印、编辑的朋友,感谢参考或被引用

过文献资料或数据的作者,感谢提出过意见和建议的专家、学者,
感谢被访问和被调查过的病人等.由于作者水平有限,加之编写

时间仓促,尤其是某些疾病的层次评估和具体防治措施缺乏足够

的参考依据,难免有不妥乃至错误之处,敬请专家、学者、全科医

师、读者朋友提出宝贵意见和批评指正,我们不胜感激.

崔天国　　
２０１４年１０月于青岛



第一讲　延缓衰老,从青少年开始 (３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、认识衰老 (３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、健康人生追求的最高境界 (８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、衰老的自我干预与社区干预措施 (９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第二讲　多侧面、全方位抗衰老对策 (１２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、健康状态观察方法与要求目标 (１３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、综合性、个体化抗衰老措施 (１５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、日常生活与抗衰老和健身养生 (１７)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、饮食与抗衰老 (１９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　五、饮水与抗衰老 (２９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　六、食品与抗衰老 (３１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　七、保健品与抗衰老 (３２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　八、药品与抗衰老 (３４)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第三讲　中医药养生抗衰老 (３５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、主要优势 (３５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、抗衰老建议“处方” (３８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第四讲　心理健康与抗衰老 (４３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、心理健康对抗衰老的重要性 (４３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺
􀅰１􀅰



　二、重视心理咨询 (４５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、关注生活方式病与亚健康病 (４８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、健全心态与调适生活 (５０)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　五、心身疾病的特点及其常见病种 (５４)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第五讲　高血压病 (６１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、认识高血压 (６１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、血压分级标准 (６２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、诊断与治疗认识误区 (６３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、干预措施 (６４)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　五、健康评估与用药选择 (６５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第六讲　冠心病 (６９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、认识冠心病 (６９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、主要类型 (７０)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、主要危险因素 (７１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、血管损伤特点 (７２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　五、发病前兆 (７２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　六、急救措施 (７３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　七、干预措施 (７５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　八、健康评估与用药选择 (７６)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　九、饮食疗法与运动疗法 (７８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　十、常用检查方法 (７８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第七讲　糖尿病 (７９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、认识糖尿病 (７９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺
􀅰２􀅰



　二、干预措施 (８１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、诊断提示和血糖监测 (８５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、防治措施 (８６)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　五、视网膜病变与低血糖 (８７)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　六、健康评估与用药选择 (８８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第八讲　代谢综合征 (９３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、概述 (９３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、血脂异常 (９５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、肥胖 (１００)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第九讲　脑卒中 (１０７)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、认识脑卒中 (１０７)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、主要危险因素 (１０８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、分类方法 (１１１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、发病特点与早期“警告” (１１１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　五、防治措施与干预措施 (１１２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　六、影响疗效的病理原因 (１１４)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　七、健康评估与用药选择 (１１５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　八、初期急救措施 (１１９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第十讲　颈椎病 (１２０)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、认识颈椎病 (１２０)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、病因与病理生理改变 (１２２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、易患人群与临床表现 (１２４)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、主要类型 (１２５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　五、辅助检查 (１２６)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　六、预防措施 (１２９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　七、治疗方法 (１３５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺
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　八、影响治疗效果的原因 (１３７)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第十一讲　腰腿、肩周、肩背及下肢疼痛 (１３９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、腰腿痛 (１３９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、肩周痛 (１４５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、肩背痛 (１４７)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　四、下肢痛 (１５０)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第十二讲　癌症 (１５３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　一、认识癌症 (１５３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　二、认识误区 (１５６)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

　三、治疗模式 (１５８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

健康寄语 (１６１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

参考文献 (１６９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺
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一、认识衰老

(一)衰老的自然规律

在很大程度上,生理衰老不可避免,但可以延缓,而心理衰老

是人生悲剧.前者是指人体的细胞Ｇ组织Ｇ器官的渐进过程,由于

其病变而加快衰老过程.衰老的原因是机体在遗传基因(衰老或

寿命基因)指令下,组织、器官与外界环境相互作用,互为因果.
对生理性衰老,我们能够做的是改变不良生活方式、改善生存环

境、改变遗传因素、平衡营养状况、保持心理健康等,借此减缓衰

老过程.如果３０岁的年龄,６０岁的心脏,老年痴呆的心理,那么

身体状况会是怎样呢? 可想而知.
人体的生长、发育、衰老与脏腑功能和气血盛衰密切相关.

气血不足、经络受阻不畅,脏腑功能必然减退,阴阳必然失衡,引
起和加快衰老.衰老最常见的表现是:精神萎靡、记忆力下降、健
忘、内热肢冷、食欲不振、失眠、腰膝酸软、四肢乏力、气短心慌、脱
发缺齿、男性性功能低下、女性月经失调,不少的人颜面及下肢浮

肿等,许多人提早进入“更年期”,未老先衰.
每个人的身体都有一个“寿命短板”(木桶理论),即某个脏器

不健康.健康者所表现的是五脏六腑的健康,即各个脏器均衡、
正常运转.如某一脏器病变,则必然会影响其他脏器.因此,在
治疗某一脏器疾病时不能忽视其他脏器;也就是所说在重视重点

治疗时,决不可忽视综合调理,维护全身心健康.事实上,患病表

现往往是某一系统,某一脏器的病变,而非多脏器同时患病.因
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此,重点对待,全身调理,会大大有利于病变组织的恢复.
例如,提早进入更年期者,常表现焦虑多疑、肌肉萎缩、骨质

疏松,“不明原因”的恶心、呕吐,血压渐进性升高,甚至血糖升高;
有的表现夫妻生活不和谐,甚或性无能、性冷淡.严重者如心脑

血管疾病、糖尿病、肝肾功能障碍,身体健康指数降低———进而成

为“易衰族”.又如,经常性过度疲劳、心理压力大、身体透支严

重、超负荷状态等,可使身心疲惫等又加重,进而加快衰老过程.
有研究资料显示,长寿原因中遗传因素占１５％,社会因素

１０％,医疗条件８％,气候条件７％,自我因素高达６０％.自我因

素主要是生活方式和心理状态.保持阳光心态,无隔夜仇,有说

有笑,“没心没肺”,不急不躁性格也是不错的选择.
(二)衰老的主要表现与内在原因

衰老是生命过程,是从受精卵开始的个体发育史,是多种原

因引起的病理生理变化,不仅仅是身体外表,如皮肤皱纹增多、老
年斑、行动迟缓、反应能力下降、牙齿脱落、骨质疏松与骨质增生、
容易骨折等发生的变化;更重要的是机体生理功能和组织细胞的

变化.许多研究获得的一些关键指标为抗衰老的具体措施提供

了理论依据.但是,衰老的原因极其复杂,还有许多尚未解决的

问题.衰老的主要内在原因如下.

１􀆰 免疫系统和免疫功能下降　动物实验显示,衰老动物胸腺

和脾脏重量减轻,胸腺功能降低,T淋巴细胞活性降低,巨噬细胞

的吞噬能力下降,自然杀伤细胞活性降低,致使整个免疫系统功

能明显降低,容易患感染性疾病且难以治愈.抗衰老措施旨在提

高机体免疫能力、升高胸腺指数、降低抑制性 T淋巴细胞数量,升
高辅助性 T淋巴细胞的比值.

２􀆰 脑神经递质衰退与功能减退　随着年龄增长,下丘脑各核

团的神经元不同程度的丢失,导致内分泌紊乱和功能不足.另一

方面,神经递质及某些氨基酸含量减少,直接影响机体正常功能

的维持,加快衰老.抗衰老措施的目的是改变和提高脑内神经递
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质和生命氨基酸的含量,抑制脑内去甲肾上腺素、多巴胺、吲哚乙

酸和降低５Ｇ羟色胺含量,借此延缓衰老过程.

３􀆰 大脑海马区的结构改变和功能减退　动物研究发现,脑神

经元中神经营养因子,特别是海马区的神经营养因子表达严重下

降,这些都直接影响空间辨识和学习记忆功能.抗衰老目的是提

高脑组织内神经营养因子含量,改善学习记忆能力,延缓衰老

过程.

４􀆰 甲状腺缺血与功能衰减　研究发现,许多中老年人血清甲

状腺素进行性降低.总甲状腺素(T４)以及与衰老密切相关的胰

岛素样生长因子Ｇ１、脱氢表雄酮(DHEA)的水平明显降低.而用

甲状腺素片６个月治疗后,血清中 T３、T４、FT３、FT４的水平升高,
衰老症状明显改善.

５􀆰 自由基、抗氧化物酶“质和量”的改变　众所周知,机体的

过量自由基,尤其是氧自由基,不仅可以引起和加重疼痛性退行

性病变,而且最重要的机体抗氧化酶———超氧化物歧化酶(SOD)
谷胱甘肽过氧化物酶、过氧化氢酶的生物活性不断降低,导致体

内活性氧物质的过剩(自由基集聚),这是衰老的重要原因.提高

SOD等物质的含量,有效对抗自由基,降低肝、脑中单胺氧化酶的

活性,可以降低脑内脂质过氧化物的含量,抑制脂褐素的生成,从
而延缓衰老过程.

６􀆰 细胞端粒体、端粒酶改变　端粒是细胞染色体末端的一种

特殊结构,参与DNA复制,维持染色体的稳定性.端粒体的长短

随着细胞的变化而变化,其中端粒酶的活性起着重要作用.动物

实验发现,适当增强衰老动物脑组织和性腺组织的端粒酶活性可

以延缓衰老过程并影响癌症的发生、发展和转归.

７􀆰 一氧化氮(NO)的变化　生物医学研究发现,血管内皮舒

张因子主要是一氧化氮,其参与调节中枢神经系统、呼吸系统、消
化系统、心血管系统、内分泌系统、生殖系统功能以及免疫系统应

答等诸多生理过程,是体内重要“信息分子”和神经递质.一氧化
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氮合成酶是 NO 生物合成的关键酶,广泛存在于机体各组织细

胞.中老年人组织细胞 NO含量和酶的活性降低,如果能提高组

织细胞 NO含量,增强一氧化氮活性,可以延缓衰老过程.

８􀆰 情绪因素　业已证实,愉悦、欢快、稳定、健康的情绪,可以

调节免疫系统等多脏器、多组织的积极应答,产生全方位、多侧面

的良性反应,从而延缓衰老过程,负面情绪产生的影响则相反.
综合上述原因,衰老的体内变化主要是慢性炎症(有菌和无

菌)、基因突变(内环境与外环境变化)、细胞能量枯竭(细胞凋亡

与外因)、激素失衡(内源性与外源性)、钙化作用(骨钙脱失,表现

骨质疏松与骨质增生)、脂肪酸不均衡(产生不足、酶缺失)、消化

酶与非消化酶失衡(脑、肝、神经系统损害)、氧化应激反应(自由

基过多引发疾病),大循环和微循环衰竭的表现.
(三)衰老的机制

衰老病是一种并未被大众广泛认知的疾病,是机体性成熟后

发生的与年龄成正比的病理生理性改变,从而引起身体组织、器
官、系统的功能进行性减退,引起和加重许多疾病是不争的事实.
衰老过程的直接后果是血脂、血糖异常和内分泌代谢紊乱以及血

液、淋巴液的微循环能力下降,免疫能力降低,应激反应能力衰

退,脏器、组织、细胞的功能和结构退行性变,体质整体变弱,引发

重大疾病和难以治愈的慢性病的概率大大增加(图１).有研究证

实,衰老者患病概率是正常人的１７􀆰４倍,平均寿命短１１􀆰６岁.
为了延缓衰老速度,保证生命质量,人们不得不重新认识衰老问

题,把衰老当成一类疾病从而采取积极的干预措施.
(四)人的正常寿命与年龄段分期

１􀆰 正常寿命　许多科学家认为,在不受干扰的情况下,人的

自然寿命是其生长发育成熟期的５~６倍.一般生长成熟期是

２０~２５岁.据此推算,人的自然寿命为１００~１５０岁,比较公认的

是１２０岁,最长达１５０岁,这才是人的正常寿命.

２􀆰 年龄段分期　成年后年龄分段为青年期１８－４０岁,中年
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图１　衰老的机制

期４０－５０岁,老年期６０岁以上.新的年龄分段是青年期４４岁以

下,中年期４５－５９岁,老年前期６０－７４岁,老年期(高龄期)８０－
８９岁,长寿期９０岁以上.还有一种分期,即６０岁以前为青年期,

６５－７４岁为中年期,７５－９５岁为老年期,这种年龄分段法是中老

年人的重大期待和追逐目标.
有研究指出,人体各脏器衰老开始时间:大脑和肺２０岁,皮

肤２５岁,肌肉３０岁,乳房３５岁,骨骼３５岁,心脏４０岁,肾脏５０
岁,胃肠５０岁,肝脏７０岁,膀胱６５岁,眼睛４０岁,听力５５岁,声
音６５岁,生育能力３５岁􀆺􀆺这对于不同年龄阶段的保健养生和

抗衰老会有重要启迪.
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