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内容概要

我国“十二五”时期正步入老龄化社会，到2015年，我国60岁以上老年人口将达到2.16亿，约占总人口
的16.7％，年均净增老年人口800多万，超过新增人口数量。
80岁以上的高龄老人将达到2400万，约占老年人口的11.1
％，年均净增高龄老人100万。
空巢化进一步加剧，城乡空巢家庭超过50％，部分大中城市达到70％，农村留守老人约4000万，占农
村老年人口的37％，老年人健康照料问题日益突出。
哥肯·佛克编著《老年健康贴心指导(畅销版)》的宗旨是将其作为老年人健康的贴心指南。
《老年健康贴心指导(畅销版)》指出：只要从自身做起，建立健身、养生、治病的正确观念，不仅可
以延年益寿，也可以提升我国老年人的健康生活品质。
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章节摘录

老化    尽管每个人都会走向死亡，但人们在谈论衰老的进程时，首先应该清楚地认识到衰老并不等同
于生命的结束。
同时，建立一个确切的时间标准来帮助界定老年期也是非常有用的，尽管在很多情况下这种划分可能
很令人反感。
    实足年龄和生物学年龄    实足年龄    实足年龄是指用一个人出生后所经历的时间来表示其年龄，也
就是一个人所生存的年限，它比生物学年龄具有更重要的社会性和法律性。
    生物学年龄    生物学年龄是将机体脏器的功能状况与特定年龄的标准进行对比之后获得的。
因此，生物学年龄是一个生理概念。
一个人的生物学年龄更能反映其衰老的状况。
正常衰老和加速老化    正常衰老或生理性老化是仅仅与时间流逝相关的衰老过程。
另一方面，加速老化则是疾病或者环境因素带来的日积月累的损害所引起的结果。
    尽管两者密切相关，但是人们仍然可以随时采取一些预防措施（例如预防高胆固醇、戒烟、改变生
活方式、减肥等）来延缓老化进度，提高生活质量。
    影响老化的因素    加速老化进程的因素    饮食过度。
    压力。
    高血压。
    吸烟和饮酒。
    过度肥胖。
    孤独，生活中缺乏社会交往或工作。
    惯于久坐的生活方式，缺乏体力活动。
    延缓老化过程的因素    良好的睡眠。
    有规律的锻炼。
    良好的饮食习惯。
    积极地参与社会交往和工作。
    老化理论    自古以来，人们就想知道人类为什么会变老，并且试图寻找长生不老药以永葆青春。
甚至在科技发达的今天，尽管现行的各种理论已被这一领域的专家广泛接受，但是人们仍然没有找到
一个有关衰老的权威性的解释。
但是，暂且不管这些理论以及人口老化这一不可避免的事实——正如以上所述——的确存在一些因素
会加速老化的进度，而这些因素是可以避免的。
    统计资料表明，到2002年，世界已有接近60亿的老年人；到2025年这一数字将翻1倍。
其中，有15％～25％的老年人生活在欧洲。
    自由基理论    由于人们机体细胞不断地发生化学反应，自由基这一毒素物质即在人们体内聚集。
这些毒素是引起细胞损伤、导致组织和器官发生老化的原因。
    程序性衰老理论    基因会预先决定一个物种的老化速度，因为基因内含有细胞存活时间的信息。
程序性衰老有助于维持物种的延续，因为老年个体的衰老速度必须适应繁衍下一代的需求。
    衰老的开始：家庭生活的变化、退休和性方面的改变    尽管这些事情未必同时或在特定的年龄发生
，例如子女开始离开家庭（空巢综合征）、退休带来的工作结束、女性绝经期或男性更年期带来的影
响，以及身体机能下降的第一个信号的出现，所有这些事件的发生（即使在某些健康状况依然良好的
人身上）拉开了衰老的序幕，随之而来的是需要人们去面对的心理问题和生存危机。
    家庭开始变得空荡荡    空巢综合征并不是一种疾病，而是由于孩子要开始工作、学习、结婚或仅仅
是想要独立而离开家庭所带来的一种影响。
    总的来说，它对女性的影响要更大些。
这可能是因为她们与子女之间有着更为亲密的关系的原因。
对于那些为了专心持家而抛弃自我事业的女性来说，空巢综合征也许是一个尤其特殊的问题。
    因此，诸如沮丧、焦虑等症状或一些躯体症状可能会出现。
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还可能会出现酗酒等现象，或者由于长期的明显不满而经常抱怨和悲伤。
    但是，每个人的态度并不全然相同：许多父母把这当作他们生命中的另一个阶段来接受，并且慢慢
地、自然而然地适应了他们新的家庭状态。
    实际上，很多时候，这可能是一种解放。
你的时间再次回到了自己手中，你可以利用这些时间去实现在以往的生活中被迫长期延缓的那些目标
。
    不管如何，就像我们生命中其他阶段一样，这需要回顾、计划以及接受，将其看作是一件极其自然
和意料之中的事情。
    P9-12
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编辑推荐

哥肯·佛克编著《老年健康贴心指导(畅销版)》介绍了关于人体衰老的科学知识，帮助人们正确的认
识衰老这种人类必经的生理现象，同时从老人的生理状况入手，讲解老年人的保健知识，包括饮食、
运动、皮肤护理、口腔健康、吸烟、体检等诸多方面，及老年人常见病的保健、治疗方法，从生活的
方方面面呵护老人的健康。
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