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一、一、      基本概念基本概念

11．老年人的定义．老年人的定义    联合国提出老年人的划分标准联合国提出老年人的划分标准
          发达国家发达国家              6565岁以上者岁以上者
          发展中国家发展中国家          6060岁以上者岁以上者
                老年期的阶段老年期的阶段
————————————————————————————————————
年轻老人年轻老人                  老老人老老人                    高龄老人高龄老人
————————————————————————————————————
60—7460—74岁岁          75—8475—84岁岁              ＞＞8585岁岁
65—7465—74岁岁
————————————————————————————————————
  



我国划分老年期的标准

————————————————————
老年前期        老年期        长寿期          百岁老人
(中年人)        (老年人)      (长寿老人)

————————————————————
 45—59岁    60—89岁    ＞90岁      ＞100岁
————————————————————



http://hi.baidu.com/%E5%9C%B0%E9%9C%872008/album/item/6de5dad34a19d7143af3cf05.html
http://www.toybaba.com/productshow/offerlist/90-671-435.html
http://mms1.ganxiu.com/Pic/3cdd0acaab717bfe
http://women.sohu.com/20080814/n257041839.shtml
http://www.yxdaily.com/yxnews/society/zxxx/2007/12/464335_3.shtml
http://www.in2english.com.cn/fyk/fyk.php?pageid=2985


什么是健康：

• 联合国世界卫生组织宪章指出：健康是指一种身体上、

心理上和社会上的完美状态，而不只是没有疾病或虚

弱现象。由此可见，一个健康的人，不仅其机体功能

正常而没有疾病，而且其心理状态也应是正常的，能

适应社会生活。世界卫生组织提出人类健康的新标准

为机体健康的“五快”、精神健康的“三良”。



• “五快”是：

• 第一，食得快；

• 第二，便得快；

• 第三，睡得快；

• 第四，说得快；

• 第五，走得快。



•“三良”是：

• 第一，良好的个性；

• 第二，良好的处世能力；

• 第三，良好的人际关系。



老年健康的特征老年健康的特征

• 下面是老年医学归纳出健康老人十二征象：

• 1．两耳聪
• 2．双目明
• 3．声息和
• 4．腰腿灵
• 5．牙齿坚
• 6．形不丰
• 7．后门紧
• 8．前门松
• 9．脉形小
• 10．思路清
• 11．性格开朗
• 12．善适应



100%的健康=

• 8%医疗+

• 17%社会环境因素+

• 15%遗传因素+

• 60%生活方式 



• 指人们衣、食、住、行、娱等日常生
活；
• 社会、经济、精神、文化等各方面；
• 生物生活的方式：指要求一定的栖息
场所、
• 栖息方式，活动类型等行为、营养的
种类、摄食法、繁殖方式等，所有生
活习性的总合。



• 遗憾的是，作为人，真正开始有想去了
解身体的动机，竟然是从“身体感觉不
舒服”开始，或是从“身体出毛病”才
开始。
• 在健康的日子里，欲望和热情驱使着我
们去忙这忙那，身体，被“人”冷落一
旁—直到有一天，它被迫发出尖锐的信
号。





老年人的心理特点
1．运动反应时间延长
        运动反应包括对剌激的知觉，做出如

何反应的决定，以及运动反应动作三个部
分。老年人的反应时间一般比年轻人约慢
10%—20%。运动反应时间的长短是中枢
神经系统功能状态的一种表现（控制体位、
姿势、平衡与移动平衡的机制受损）。



    2．学习和记忆能力减退  

       由于与学习和记忆有关的神经递质随
增龄而减少→学习新事物困难→记忆力差
（颞叶和海马结构损害）。
       40岁以后逐渐减退，50岁到达顶峰
—注意力不集中、注意范围缩小、联想缓
慢、记忆一老的忘不掉，新的记不住。



3．人格改变  

孤独、多疑、自卑、抑郁及情绪 不稳、脾
气暴躁等。——由于生物性老化及其在家
庭、社会、经济环境中的地位发生改变，
——社会心理问题：离退休、丧偶、生活
贫困、疾病、死亡等问题常常困惑老年人，
使他们陷入特殊的心态。
 



心理老化的表现

• 如若在心理方面有以下表现说明，心理已老化：

• 1、已经没有任何创新的企图了，而且感到空虚乏味。

• 2、对需要付出较多脑力的工作，越来越感到力不从心。

• 3、认定自己属于时代的落伍者。

• 4、觉得家人及周围的人都和您过不去，而想超然于众人之外。

• 5、对发生在自己身边的事视而不见，反应冷淡。

• 6、常不厌其烦地向别人提起自己的往事，不顾人家愿不愿意听。



心理老化的表现

• 7、当生活稍不如意时，常常会怨天尤人。

• 8、当面临突发事件时，会不由自主地感到紧张无措。

• 9、平日里的一切活动都是以围绕自己为中心进行的。

• 10、越来越变得固执已见，自以为是。

• 11、常常曲解别人的好心劝告，听不进别人的任何意见。

• 12、唠叨起来没个完，而且没有心思听别人讲话。

• 13、常找不到自己放置的东西，要费很大劲才能找到，记忆力

明显不如以前。



心理老化的表现

• 14、常常沉湎于对往事的回忆之中，并感到不安。

• 15、自感办事效率明显降低了。做某一件事时总是一拖再拖

• 16、渐渐对那些没有用途与价值的东西产生兴趣。

• 17、对生活中的繁杂之事感到厌烦甚至惧怕。

• 18、常找借口逃避与陌生人接触。

• 19、渐渐变得感情用事，言行中的理智成分越来越少。

• 20、经常白天也需要较多的睡眠，而且要靠浓茶提精神。



1919

     老人中存在各种如衰老感、抑郁感、自卑

感、孤单感等消极心理状态的不少，值得注
意。



老年人的患病特点

1．患病率高：两周患病率 250%

      慢性病患病率540%

      住院率  61%

      高于其他年龄的人群。



2．同时患多种疾病  

70%的老年人同时患有两种以上的疾病
如高血压—心脏病—前列腺肥大
糖尿病—高血压—肾病
慢性气管炎—肺气肿
脑梗塞—冠心病
关节炎（痛风）等



3．疾病影响严重
①老年人两周因病持续天数是全人
     口平均值的两倍多。
②半年活动受限率（81‰）2.6倍
③受限日数（12.4天）  1.3倍



4．发病缓慢、临床表现不典型  

    老年人多患的是慢性病，主要病种是

循环系统、消化系统和呼吸系统疾病，
这些老年病多系慢性退行性变化，有时
生理和病理的界限难分，如：冠心病、
心肌梗死的突出表现是剧烈胸痛。



        但近年发现75岁以上老年人的心
肌梗死有40%无症状，85岁以上的老
年人75%无胸痛，有的以晕厥、偏瘫

为主要表现，或无其他原因的牙痛、
耳垂痛、肩痛、上腹痛——可能由于
心脑综合症→冠状A痉挛，心肌缺血→
脑供血不够或胃肠供血不够。



5．疾病的起因和发展不同于一般人群  

如：轻微外伤→骨折；耳聋——先对高调尖声听
不清→后对一般讲话听起来吃力（耳蜗与听N变性
——耳蜗管底部能接受高频声音，衰老引起的变
性主要发生在底部）。
老年人患病还易产生并发症与多脏器损害，发病
顺序：肺→心→肾→脑→肝→胃肠。其他年龄的
多器官功能衰竭(MOF)心衰在前。
老年人由于代谢功能降低→易出现药物不良反应。
 



老年人良好健康状态的保护
      一个人得病，主要有两个原因，一是内因即

遗传基因，二是外因，即环境因素。内因在疾病
中所占的作用为20%，外因为80%，故一个人

的良好健康状态的保护，可基本概括为十六个字：
合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡，这
四句话，十六个字，能使高血压减少55%；脑卒
中、冠心病减少75%；糖尿病减少50%；肿瘤
减少1/3，平均寿命延长10年以上，而且不花什
么钱，有专家测算，心血管病预防花1元钱，医
疗费省上100元钱。



合理膳食：指热量和营养素达到生理需要。

推行膳食金字塔，做到粗细搭配，饮食多样。

中国人的膳食金字塔由中国营养学家参考国外资料制
定。

合理膳食

中老年人饮食“十要” :1.饭菜要香2.质量要好2.数
量要少 4.蔬菜要多 5.食物要杂 6.菜肴要淡 7.

饭菜要烂 8.水果要吃 9.饮食要热 10.进食要慢。
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