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内容概要

人生进入中老年期后是一个大的转折，这一转折将给他们的心理状态、生理功能、生活规律、饮食起
居、人际关系、社会交往等带来很大的变化，其中以心理变化更为突出、更为重要。
失落、孤独、恼怒、悲观等不良情绪长期下去将导致睡眠不好、食欲减退、各种功能衰退、免疫功能
下降、老年性疾病增加甚至加重，尤其是中老年人最常见的中心理障碍性疾病、精神性疾病和心脑血
管疾病等。
当今社会都在关心中老年人的健康问题，老人的健康，不只是一个人的问题，而是整个家庭的问题，
正如“家有一老，一家之宝”、人们注重健康的问题，特别是老人的健康。
健康关系到一家人的幸福与安宁，中老人是家人的核心，他们生病，会给一家人带来不安。
所以，关心中老人健康，也是一个社会话题。

 
生活环境对中老年人的健康十分重要，好的生活环境，能给中老年人的健康带来好处，不好的生活环
境将对中老年人生活造成不便，对健康造成威胁，加重心理障碍，产生疾病，甚至使疾患加重。
比如居住在比较好的环境下，心情舒畅，加上有好的空气，健康的水源，“心宽人自然”，“病安从
来?”好的生活环境使人健康长寿。
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章节摘录

版权页：   插图：   另外，在急性缺血性肾衰竭或缺血性心脏病时，有所谓的“缺血一再灌注伤害”，
亦即在短时间急性缺血之后血流恢复时，可因黄嘌呤氧化酶的作用而产生过多的超氧离子而造成组织
的伤害。
在身体发生发炎反应时，白细胞也可以释放出自由基来杀死细菌，这是白细胞的主要功能之一，然而
这些白细胞释放出的自由基常波及无辜而使附近的正常细胞亦受到伤害。
其他如某些药物、抽烟及辐射等亦可能产生自由基。
 自由基与疾病的发生关系极为密切，自由基对许多疾病的致病性是近年来成为热门的研究课题，目前
较为确定与自由基有关的疾病，包括：癌症、糖尿病、肾脏疾病、动脉硬化、缺血性心脏病、器官移
植、炎性疾病、神经系统疾病、高血压、败血症、急性外伤、眼睛疾病（如白内障）、药物毒性、许
多肺部疾病、血液疾病等。
自由基的毒性在于其可攻击附近的分子造成细胞的死亡，其中最容易受到攻击的是细胞膜及脂蛋白中
的多元不饱和脂肪酸，导致所谓的脂质过氧化；这个反应可由单一自由基起动，在氧气持续存在的状
况下，可以发生连锁反应而使细胞膜功能严重受损。
自由基可以攻击蛋白质使得蛋白质断裂或凝集等，进而影响离子通道及细胞受体等有关功能。
自由基也可以破坏DNA而致基因突变或致癌等，细胞也可能因此而死亡。
 自由基与人体健康的关系密不可分。
 （二）自由基与癌症 癌症是长期以来医学界要攻克的难题，真正确切的成因尚不完全清楚，人们一
直对癌变原因于不同角度进行探索。
自从揭示了具有高度活泼性的自由基能引起迅速扩展的连锁反应后，人们把这些性质的快速生长联系
起来，研究癌变诸过程中自由基的参与问题。
目前的看法是，不少致癌物必须在体内经过代谢活化形成自由基并攻击DNA才能致癌，而许多抗癌剂
也是通过自由基形成去杀死癌细胞。
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编辑推荐

《中老年人生活环境指南》旨在通过这些基本知识的宣传，让中老年人了解、熟悉这些最基本的生活
知识，从而达到提高生活质量、健康长寿的目的。
通过《中老年人生活环境指南》指导中老年人如何选择、如何设计适合中国中老年人合理的生活环境
。
选择比较良好的空气质量和良好的水质资源，营造宽松合适的居住环境，穿上健康合适的衣着，使中
老年人健康长寿，这是我们的宗旨。
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