
期；

年 期；

我国老年

年龄如何划分？

中华医学会老年

医学分会于

岁 以年建议：

上为老年人。老

年分期如下：

岁 为 老 年 前

岁为老

岁以上

为长寿期。

人 进 入

老年期，常常表

现出老年性的

外貌征象，如头

发变白或稀少

了，脸上出现了

皱纹、老年斑，

还有皮肤松弛、

视力改变、牙齿

松动脱落、脊柱

弯曲、身高下

降、体重减轻等。



老 年 人

由于椎间盘萎

缩、脊柱弯曲、

脊椎变扁、下肢

弯曲以及机体

组织萎缩性改

变而使身高下

降。骨骼改变的

原因，与老年期

钙代谢异常和

骨质疏松有关。

老年斑是一种称为脂褐素的色素物质沉积在皮下而形成

的，多呈褐色，常出现在身体的暴露部位。出现老年斑的原因是由

于老年人体内脂肪代谢改变，体内抗过氧化作用的酶的活力降

低，使自由基增加，自由基又使不饱和脂肪酸氧化增多，形成脂褐

素。过多的脂褐素积存于皮下就形成了老年斑。



从老年人的眼睛便可以看出衰老的迹象。老年人眼睑松

弛，眼窝里的脂肪消失，眼球下陷。老年人的角膜透明度及光泽度

也同时下降，角膜周围还会出现一个白圈，称为“老年环”。这是由

于一种类脂质沉积而形成的，对健康无影响，有的还可出现老年

性白内障。

老年人衰老的又一个特征是皮肤松弛，尤其是面部皮肤松

弛，十分醒目。有人说，年龄写在脸上，这话不假。这是由于老年人

的皮肤水分减少、结缔组织老化、弹性纤维减少或丧失、皮下脂肪

减少等原因使皱纹增多的缘故。老年人还会因为皮肤松弛及重力

作用，使眼角、嘴角下垂。
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老年人由于

角膜透明度降低而

使视力减退，发生白

内障的可能性亦随

之增加。这是因为老

年人的眼球晶状体

透光度减弱，晶状体

硬度增加而使晶状

体囊弹性减弱；同

时，也由于睫状肌收缩力变差，使晶状体不易增加表面凸度，造成

老年人晶状体聚焦能力降低，不能看清近物，而形成老花眼。

人的听觉主要靠外耳、中耳和内耳。外耳的生理功能主要

是集音；中耳的生理功能主要是传音；内耳的生理功能主要是感

音。老年人由于外耳道变宽，鼓膜变厚，弹性变差，影响了集音和

声音的传导。中耳的听小骨链也会发生退行性改变，使听小肌萎

缩，造成声音传导功能降低。再加上老年人的内耳毛细胞数量减

少，使得听神经功能减弱，听力逐渐下降。



失，味蕾明显减少所致。

岁

以后仅有

嗅觉正常。

老年人的舌头表面常常很光滑，这是由于舌乳头逐渐消

岁以上的老年人约一半会出现味蕾萎

，所以，老缩， 岁以上的老年人与儿童比较，味蕾几乎丧失

年人常有食不甘味的感觉。由于味觉障碍，对酸、甜、苦、辣的敏感

性就减退了，对咸味尤其迟钝。

人的嗅觉十分敏

感，能辨别 种

在

不同物质的气味。嗅觉

岁时最敏感；

岁以后嗅黏膜逐渐萎

缩，嗅觉开始变得迟钝；

的

岁 以

岁以后大约有

人会失去嗅觉；

后嗅觉急剧衰退；

的老年人



最大通气量减少：人在

脏的生理性老化主要表现在以下

仅为年轻人的

老年人由于呼吸道

黏膜萎缩、变薄，支气管

上皮退行性变，纤毛运动

减弱，会造成呼吸道防御

功能降低，容易罹患慢性支

气管炎。

肺是人体与大气进

行气体交换的重要脏器，肺

个方面：

龄的增长而增加， 岁时

岁以前的最大通气量是随着年

岁以后则随着年龄的增长而下降，到

肺活量降低：正常男性的肺活量约为 毫升；女性为

毫升。随着年龄的增长，肺活量逐渐减少，

岁，肺活量约减少

岁约减少

毫升。由于老年人肺活量，即每增长

降低，气体交换减少，排出二氧化碳的能力减弱，所以老年人容易

胸闷、疲劳、嗜睡。

毫升，女性约

）余气量增加：余气量为最大呼气后残存于肺内的气体量。

男性约为

为 毫升。余气量随着年

龄的增长而增大。这主要是

因为老年人肺的弹性回位

力以及呼吸肌收缩力降低、

小气道狭窄等原因所致。



岁骨髓是成年人的造血器官，人成年后骨髓逐渐减少，

以后更为显著，使造血能力降低，红细胞和血红蛋白减少，而引起

贫血。

岁的年岁的老年人与缩和纤维化，造成心脏收缩能力下降。

现为冠状动脉粥样硬化，使供应心肌的血流量减少，心肌发生萎

随着年龄的增长，老年人的心脏也开始出现老化，主要表
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，这

轻人相比，其心

脏血流搏出量

约减少

就是为什么老

年人在发生肺

炎或心肌梗死

时容易并发心

力衰竭的原因

之一。

另外，老年

人的心脏传导

系统也会出现传导阻滞、心瓣膜老化，造成心瓣膜关闭不全，这些

变化均可影响老年人的心脏功能。

随着年龄的增长，动脉血管会出现粥样硬化、弹性减弱，血

管的阻力增加，使血压上升。这也是引起高血压的原因之一。

老年人还可

由于血管硬化，扩张

性减小，使得对压力

的反应性降低，而容

易发生体位性低血

压，即由卧位换为坐

位，或由坐位换成站

立时，血压明显下

降，造成头晕、眼前

发黑，甚至站立不

稳等。



而造成对维生素

由于老

年人口腔黏膜

角化增加，唾液

腺萎缩，唾液分

泌减少，使老年

人常感口干。唾

液减少对食管

的润滑作用减

弱，也会造成吞

咽困难。老年人

牙龈退化萎缩，

牙齿因脆性增加而断落，会造成咀嚼无力，并容易对冷、热、酸、甜

等食物产生过敏，引起牙痛。老年人的味觉减退也会影响食欲。

老年人胃黏膜萎缩，导致胃液分泌减少，使得胃消化功能

减弱。人体胃液中含有内因子，

可以促进维生素 的吸收。当

胃液分泌减少时，不但对胃内

细菌的杀灭作用减弱，而且使

内因子也随之减少或丧失，从

吸收的障

碍，可引发老年性贫血。老年人

还可因为胃蠕动功能减弱，使

食物在胃内滞留的时间延长，

而出现胃胀、消化不良等症状。



老年人的小

肠绒毛变宽，卷曲

缩短，黏膜萎缩，肠

肌肉收缩蠕动无

力，使吸收、消化功

能大大减退；大肠

功能减弱，对水分

的吸收减少，分泌

黏液也减少，加上

肠蠕动缓慢，容易

造成老年性便秘。

老年人的肝脏体积变小，肝功能减退，合成白蛋白的数量

减少，因此肝脏的解毒功能较差，用药要特别小心，最好都要在医

生指导下用药。老年人的胆囊功能下降，易发生胆囊炎、胆石症。

老年人的胰腺萎缩，分泌消化酶的能力下降，从而影响蛋白质、脂

肪等的消化和吸收；胰岛素的分泌量也会减少，所以老年人容易

发生糖尿病。



，从而引起

岁时重

老年人的脑体积缩

小，神经细胞的数量减少，

神经细胞内脂褐素（又称

老年斑）增多，容易导致细

胞萎缩或死亡。另外，老年

人的脑动脉硬化，脑血流

量减少，又使老年人智力

衰退，容易疲劳，注意力不

集中，记忆力下降，性格改变，严重者可出现老年性痴呆。

人体肾脏不仅能生成尿液，还有许多其他重要的生理功

能。例如，分泌促红细胞生成素。只有在促红细胞生成素的作用

岁时，肾的

下，红细胞才能发育成熟。可

是，老年人肾的重量和体积都

在减小。人在

克，到了重量约为

量减少了

肾功能衰退，影响尿液的生成，

这便是老年人夜尿多的一个原

因。假如肾功能衰退严重，还可

引起促红细胞生成素减少，不

但会出现贫血，而且还会出现

其他的异常。
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毫升。膀胱肌

岁以上时约

次，严重影响了老年人的睡眠。

岁时膀

老年人输尿

管的弛缩能力降低，

送尿入膀胱的速度

减慢；膀胱肌肉逐渐

萎缩，膀胱容量减

小。例如，

胱容量为

毫升，

为

肉无力，便使膀胱既不能充满，又不能排空，所以老年人膀胱内常

有残余尿。当老年人大脑萎缩，排尿反射减弱，缺乏随意控制能力

时，就容易出现尿失禁。

次，甚至

前列腺肥大是老年男性常见的病症，给老年人带来许多烦

恼。当前列腺肥大，压迫尿道时，会使尿流变细，严重者甚至造成

尿潴留（有尿排不出）。由于排尿困难，每次排尿时膀胱不能排空，

就造成小便次数增多，这是老年人夜尿多的又一个原因。比如，一

夜可能要起床小便



在

老年人

因感觉器官功

能逐渐衰退，表

现为感觉迟钝、

耳聋眼花，出现

了“视而不见，

听而不闻”的现

象，使他们兴趣

减少，变得孤

独。同时，老年

人的运动器官

也在衰退，出现了运动减慢，动作不协调，尤其做精细的动作有困

难，且容易疲劳等现象。这些因素都会使老年人产生不愿活动的

心理。

智力是否随着年老而

衰退，目前尚有争论。从一些

智力测验的结果看，一般人

岁时智力处于最高

峰，以后逐渐下降，但智力减

退的速度因人而异。另外，不

同方面的智力活动，其衰退

的程度也不相同。所以，老年

人只有“活到老，学到老”，才

能保持智力。



记忆力下降是老年

人心理活动的特点，这就

给学习新事物造成困难。

老年人记忆减退的特点是

近事记忆不清，远事记忆

良好。例如，老年人对过去

经历的事情，甚至童年时

期的某些事情记忆犹新，

仿佛历历在目，然而对近

期发生的事情却不容易记

住，常常过目即忘。

老年人的性格虽然是中青年时期性格的延续，但也会发生

某些变异。比如，有些老年人喜欢留恋往事，坚守旧习惯，对现实

中的某些事情看不惯，总爱拿过去比现在；有些老年人变得容易

冲动、多疑、固执，性格像儿童，还有的老年人兴趣不广，爱好不

多，生活变得单调、刻板、枯燥。因此，老年人应更多地把自己融入

社会，勇于接触新鲜事物，这样才能保持活泼、开朗、健康。

老年人的情绪

变化常不稳定。一方面

表现为对一般事物的

刺激反应冷淡，喜怒哀

乐不易表露出来；另一

方面表现为在遭受某

些事物刺激时，情绪反

应特别强烈，甚至难以

控制。老年人由于体弱

多病，容易产生一些消



极情绪，如冷

落感、孤独感、

疑虑感、忧郁

感 和 老 朽 感

等。这些不良

情绪都会影响

老 年 人 的 健

康。因此，家中

亲人、子女应

多理解、关心

老年人。

有一些老年人从工作岗位上退下来以后，往往容易产生失

落感，这种心理在刚退休时尤其严重，此时如果不能正确疏导，往

往容易在心理上产生一些不良的变化和消极情绪。所以，家庭亲

人应为老年人创造一个“老有所养，老有所为”的良好氛围。



预防疾病最为重要，防病于

人的健康长寿掌握在自己

手中。长生不老是不可能的，但注

意养生与保健以达到健康与长寿

却是可以做到的。有人总结了“

个少和多”：少烟多茶、少酒多水、

少食多嚼、少盐多醋、少肉多菜、少

糖多果、少怒多笑、少烦多眠、少衣

多浴、少说多做、少欲多思、少车多

步、少静多动、少药多练。总之，老

年人只要尽量做到清淡饮食、常常运动、良好睡眠、不躁不烦、定

期体检，就能保持健康。

纵观古往今来，许多医学家都以自己的实践做了长寿的示

范。总结起来，不外乎以下三方面：

未然是健康的首要

条件。②有病要及时

治疗，早识病、早治

疗是保证健康的要

诀之一。③注意讲究

养生之道，长寿的关

键在于养生、养性、

调神、延命，并注意

时时行之。



克左右的米饭或面食，并且要注意搭配粗粮；另加

一个鸡蛋，也可以搭配

合理膳食

是老年人健康长

寿的基础，也就是

说老年人每日膳

食营养要搭配合

理。建议老年人每

天进食一杯（

克）牛奶或豆奶；

克瘦肉或

克鱼或豆腐，还有 克蔬菜和水果，

克食盐，适量饮水，并注意保持适当的体重。当老年人的体重低于

时，表示标准体重的 时，表示营养不足；高于标准体重的

营养过剩。标准体重（千克）＝身高（厘米）

有的百岁老人

介绍自己长寿的经验

时常推荐吃粥。但吃

粥还要有所讲究，如

秋天吃芡实粥；冬天

吃玉米红薯粥；春天

吃胡萝卜粥；夏天吃

绿豆粥。这种根据四

时节气进补的方法，

还是比较科学的。

老年人应注意

补充能清除体内自由


