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前言

　　從小到大，我們一直都是生活在父母的呵護和關愛中的，但我們習慣了。
對於某些習慣的東西，卻常常忽略，比如父愛和母愛。
　　父愛往往含蓄而厚重，不像母愛來得細膩、柔情。
但他像母愛一樣真切、溫暖。
小時候，我們管父親叫爸爸，那時候，爸爸是我們的臂膀，是力量的源泉。
現在父親的年紀大了，我們叫他老爸。
老爸，這兩個字親切而溫馨，老爸為我們辛苦了一輩子，是該享享清福的時候了。
　　這世界上最無私最偉大的愛是母愛。
母愛就像一場春雨，一首清歌，潤物無聲，綿長悠遠。
我們在母愛的呵護和沐浴下長大，然後工作、結婚、為人父母，但母親的那份愛始終沒有遠離我們。
沐浴著母愛的人是幸福的；小時候，我們管母親叫媽媽，那時候，媽媽是我們遮風擋雨的傘，是溫暖
的懷抱。
現在母親的年紀大了，我們叫她老媽，老媽，這兩個字溫暖在心，凝聚著深深的母愛，也凝聚著我們
對母親的愛。
老媽為我們辛苦了一輩子，是該享享清福的時候了。
　　老爸老媽年紀大了，我們也長大了。
很多人要奔忙於工作，要照顧好自己的家庭，甚至已經有了自己的孩子。
由於某些原因，很多時候，我們都不在老爸老媽身邊，卻心繫著他們。
由於不能經常在老爸老媽身邊照顧，我們會擔心他們身體狀況，事實證明，這種擔心不是多餘的。
人到中年後，隨著年齡的增大，身體的免疫力就越差，一不留神，疾病就會不請自來。
這樣，不但降低了老爸老媽晚年生活的品質，也讓做子女的我們心疼。
　　我們也經常給老爸買禮品，如老爸喜歡喝酒，我們就買幾瓶好酒；老爸喜歡吸煙，我們就買幾條
好煙；還會買些水果和營養保健品等。
但有些東西對老爸的身體並沒有好處，相反還會危害老爸的健康，比如煙。
我們也經常給老媽買禮品，如給老媽買衣服讓老媽穿得漂亮；給老媽買化妝品讓老媽顯得年輕；給老
媽買營養保健品讓老媽補養身體，等等。
但這並不是送給老媽最好的禮物。
　　送給老爸老媽什麼禮物最好？
「健康」，因為健康比什麼都重要。
送給老爸老媽健康，就是要讓老爸老媽養成健康的生活習慣，包括健康的飲食習慣、適度運動的習慣
、預防疾病的習慣和保持健康心理的習慣等。
　　本書從防止身體衰老（衰老雖然不可避免，但採取有效的措施，可以延緩衰老）、保持健康活力
（年紀雖然大了，但只要充滿活力，依然年輕）、平衡飲食營養（均衡營養，才能達到健康的各項指
標）、心理健康與調適（從某種意義上說，心理健康比生理健康還要重要）、運動健身與態度（運動
運動，百病難碰）、健康的生活方式（生活方式決定生活品質，生活品質決定健康）、疾病預防的常
識（百治不如一防）等七個方面，全面系統地為老爸老媽的健康做了最好的診斷與保健。
本書內容通俗易懂，貼近生活，可讀性和操作性強，是我們送給老爸老媽的一份好禮物，更是一份孝
心。
　　最後需要指出的是，即使工作再忙，即使身在異鄉，也別忘了常回家看看，多陪陪老爸老媽，這
比什麼都重要。
　　老爸老媽的健康，就是我們的福氣。
把本書送給老爸老媽，並在扉頁上寫上：老爸，老媽，我愛你！
因為這正是我們想說而又可能說不出的心裡話。
　　祝天下所有的老爸老媽都健康長壽！
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内容概要

　　父母身體健康，就是我們的福氣。
　　這是一本為老爸、老媽帶來健康、幸福的書，旨在幫助他們樹立正確的健康觀念，了解合理的營
養、運動和生活方式對身心健康的影響，教他們如何預防和應對疾病的困擾。
本書從防止身體衰老（衰老雖然不可避免，但採取有效的措施，可以延緩衰老）、保持健康活力（年
紀雖然大了，但只要充滿活力，依然年輕）、平衡飲食營養（均衡營養，才能達到健康的各項指標）
、心理健康與調適（從某種意義上說，心理健康比生理健康還要重要）、運動健身與態度（運動運動
，百病難碰）、健康的生活方式（生活方式決定生活品質，生活品質決定健康）、疾病預防的常識（
百治不如一防）等七個方面，全面系統地為老爸老媽的健康做了最好的診斷與保健。
本書內容通俗易懂、簡潔明瞭、貼近生活，可讀性和操作性強，是為關心父母健康的子女們，提供了
最佳的關愛方式。
　　現今，老人家日益增多。
因此，關心、愛護老人愈顯重要。
本書就是針對中老年朋友的健康生活問題編撰而成，中老年朋友讀後知道怎樣關愛自己，兒女們讀後
知道怎樣關心父母。
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章节摘录

　　第一章 別讓身體衰老下去！
　　　　一、50 歲以後長壽的 8 個要領　　　　20 世紀初，人到了 50 歲就被認為是上了年紀了。
現在，由於醫療條件和生活環境等方面的改善，人到了 65 歲左右才算是進入了老年。
　　　　現今，男性的平均壽命為 70 歲，女性為 74 歲。
按照本書的建議去做，你可以活到 80～90 多歲，甚至 100 多歲。
　　　　1 隨年齡增長繼續保持活力與耐力　　　　就生理能力而言，我們可以期待隨年齡增長而不
斷增長活力與耐力，而不是年老了就只能躺倒在安樂椅中。
美國 76 歲的運動員海倫?博查德仍堅持每週與朋友一起打高爾夫球、網球和游泳，並且利用晚上時間
攻讀新學位。
　　　　2 保持健康的性生活　　　　據斯塔．威納的報告，在被調查的 800 位 60～91 歲樂觀積極的
老人中，97%的人仍在過性生活，75%的人認為他們從性生活中得到的快樂與年輕時一樣多，甚至更
多。
　　　　3 保持生活方式的年輕化　　　　老傑克僅管已經 68 歲了，但認識他的人都說他一點也沒有
老。
他喜歡和孩子們在一起，和他們一起玩遊戲；他喜歡和年輕人交談，向他們學習一些新知識，他喜歡
穿時髦的服裝，剛認識他的人並不能猜對他的年齡，因為他看起來像 40 歲的人。
當有人問他的年齡時，他會說：「我的生命才剛剛開始。
」　　　　4 保持良好的生活、工作習慣　　　　克雷格堅持早上 6 點起床，早飯通常是一個橘子、
一片麵包和一杯咖啡，然後講授私人輔導課程，他堅持在每天工作之後去附近的樹林中散步，還會在
時間允許的時候去游泳。
　　　　5 要有積極的生活態度　　　　積極的生活態度簡單地說就是不斷進取，即使到了 60、70 甚
至 80 歲時也要這樣。
　　　　6 日常鍛鍊，堅持終身　　　　令人愉快的日常鍛鍊計畫可以堅持終身。
在 65、75 甚至 85 歲時，人們的精力減退了，但仍有充足的能量去從事他們喜歡的運動。
並在這一過程中享受到「成功延緩衰老」的快樂。
「在生命的任何時候你都可以開始運動，」克雷格說，「當開始運動時，你應該先慢慢來，因為你的
身體還不能適應。
而一旦養成了習慣，做起來就容易了。
」　　　　　　　　二、50 歲以後，防止身體衰老的 9 大原則　　　　(1)尋找一個朋友或家人與你一
起共同改變生活方式。
　　　　(2)仔細閱讀本書並把本書介紹給你的朋友。
　　　　(3)與你的愛人相互支持，投入感情地進行溝通。
　　　　(4)確定可行的目標，比如以下 4 點。
　　　　1我的整個身體感覺年輕了 10 歲，我感覺和從前一樣健康。
　　　　2我選擇的生活方式及穿著打扮和對皮膚的養護，使我看上去年輕 10 歲。
　　　　3挑選一個與你的家庭生活有關的目標。
如「每天我都給我家人的生活帶來一些積極的變化」。
　　　　4選擇一個與個人生活有關的目標。
如減輕幾公斤體重，或增加慢跑的距離。
　　　　(5)改掉不良飲食習慣，養成好習慣。
這需要你下定決心並付出毅力。
當面對雖美味卻不健康的食物時，你想想它會使你加速衰老，那太可怕了，快快採取以下建議吧。
　　　　1採用營養均衡，品種豐富的飲食方案。
　　　　2避免高脂肪、多鹽的食物。
　　　　3多喝水，最好是加檸檬汁的水。
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　　　　(6)選擇自己喜歡的適合運動，每週投入 3 個小時。
以下是幾項建議。
　　　　1確定鍛鍊的日常安排，但留出可稍加調整的餘地。
　　　　2安排好時間，保證每天都在同一時間裡鍛鍊。
這樣可以使得鍛鍊成為你生活的一部分，而不必每天都來決定是否鍛鍊。
　　　　3如果你喜歡單獨鍛鍊，可以選擇散步、慢跑、游泳、舉重、有氧健身、騎健身車、打壁球
等。
　　　　4如果你喜歡集體活動，可以與朋友一起進行上述活動，或參加集體項目，如羽毛球、排球
、足球等。
　　　　5如果你開車上班，可以把車停在幾個街區之外（也許還能節省點停車費），然後走路上班
，下班時走回來取車。
你還可以爬樓梯以代替乘電梯。
　　　　(7)在今後的半年中，每個月選擇本書的一章來陪伴你。
閱讀並記住它，嘗試一下書中的建議。
你不必按章節順序選，選擇當時最吸引你的來讀。
　　　　(8)在各方面都緩慢而堅定地前進。
　　　　(9)與朋友交換心得，互相鼓勵，共同慶賀成功，把注意力集中在健康狀況和外表的改變上。
　　　　當你把該做的都做完之後，你看上去一定會年輕 10 歲，並能多活 10 年。
這一切都源於你現在的一個決定，一個足以改變你的生活、你的健康的決定。
　　　　　　　　三、50 歲以後，怎麼吃可以防止身體器官衰老　　　　1進食千萬淡些　　　　世
界衛生組織建議，每人每日食鹽的攝入量為 3～5 克，最多不超過 6 克。
營養學家告誡，一定要逐漸養成飲食淡些、淡些、再淡些的良好習慣，做到三口之家每月食鹽用量不
超過 500 克。
　　　　2讓蛋白糖代替蔗糖　　　　蛋白糖甜度超過蔗糖很多倍，但只產生極低的熱量。
讓蛋白糖代替蔗糖，既解決了膳食中的甜味，又克服了蔗糖帶來的弊端。
　　　　3每天要喝一袋奶　　　　每天的膳食中最多只有 500 毫克鈣，可是每個人每天卻需要 800 毫
克鈣，兒童、青少年和孕婦對鈣的需求量則更高。
一袋牛奶既補夠了每天需要的鈣，也增加了良好的動物性蛋白質營養。
　　　　4每天只吃一個蛋　　　　蛋是天然食品中營養價值極高的食物，可提供極為豐富的人體必
需的氨基酸，而且蛋中的氨基酸的構成比例又非常符合人體的需要。
另外，蛋類也是無機鹽和維生素的良好來源。
一個蛋黃所含的膽固醇量正好符合人體的需要，多了容易引起膽固醇增高，而膽固醇增高正是造成動
脈粥樣硬化的始因。
　　　　5每週至少一頓海魚　　　　研究發現，魚油特別是海魚油中含有豐富的不飽和脂肪酸，其
中的脫氫表雄酮等物質的作用已早為人知，可防止冠心病等心腦血管疾病的發生。
　　　　6用雞鴨白肉代替豬紅肉　　　　雞肉的蛋白質高、脂肪低，與豬肉大不相同。
脂肪攝入過多對預防現代病是極為不利的，營養學家建議，改變以豬肉為主的動物性食物結構，增加
禽類食物的攝入量，以雞、鴨肉代替豬肉。
　　　　7增食豆類及豆製品　　　　黃豆及其豆製品是腫瘤預防和心腦血管疾病防治專家推薦的理
想蛋白性食物。
穀類與豆類混食，兩者產生互補作用，營養價值顯著提高。
　　　　8至少每日吃夠 500 克蔬菜　　　　有的食品如大蒜還有抑菌、殺菌、抗癌、降脂、解毒和止
血等作用；蘿蔔富含精氨酸、膽氨酸、膽鹼、澱粉.等，營養豐富，有消化通便功能。
所以建議每日要吃夠 500 克的蔬菜。
　　　　9菌菇類要納入日常飲食中　　　　蘑菇、木耳等菌菇類食物，不僅味道鮮美，而且所含蛋
白質也比一般蔬菜高，氨基酸比例合適，還富含多種微量元素。
　　　　10均衡飲食　　　　具體的來講，主食要多樣，粗細搭配，以穀類為主；副食要多樣，葷素
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搭配，多吃蔬菜、水果和薯類，常吃奶類、豆類、魚、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和葷油；飲食中少吃
鹽，少吃甜，少飲酒，多吃鈣，不過飽。
　　　　　　　　四、50 歲以後，如何知道自己衰老了　　　　衰老是個漫長而又不平衡的退化過程
，不可能由單一因素引起，是多種因素綜合作用的結果。
通常老年人的生理衰老與病理衰老往往很難區別開來，它們通常相互並存，相互影響，形成一系列複
雜的變化。
　　　　(1)細胞的衰老變化　　　　細胞是構成人體各器官和組織的基本生命單位。
細胞的衰老是人體各器官及其功能衰退的基礎。
細胞衰老的主要表現是：　　　　1 實質細胞數量減少，如腦、腎、肺、肌肉的細胞數在 70 歲時約相
當於發育旺盛時期的 60%。
　　　　2 細胞內主要成分發生衰老變化，如細胞核失去光滑的輪廓；細胞核增大或縮小，有時變成
雙核；核內染色體不規則或聚積成塊；染色體失常（過多或過少）；線粒體數量減少，體積膨脹等。
　　　　3 衰老色素，即脂褐素在細胞漿內積累，有的可占細胞體的大部分，影響了細胞的正常代謝
。
　　　　4 細胞.發生老年性變化，有的.減少導致功能減退，有的.增加導致功能亢進，使細胞功能失常
。
　　　　(2)細胞外組織的衰老變化　　　　細胞與細胞之間的大大小小的空隙稱為細胞外組織或細胞
間質。
間質主要有兩種成分，即膠態的基質和埋在基質中的纖維。
衰老使基質的水分相對減少，黏度增高，使細胞的營養交換發生障礙，從而影響人體的營養運輸和代
謝。
基質中纖維數量和性質改變，使機體某些組織如皮膚彈性丟失，骨關節靈活性和動作幅度減退等。
　　　　(3)人體結構組成的衰老變化　　　　主要是細胞內水分下降，各種組織和骨骼占的比重減少
，而脂肪的比重卻增加。
如 75 歲的老人與 25 歲的青年相比，人體的組織成分自 17%下降至 12%，相當於人體的組織細胞減少
至 30%；骨組織由 6%降至 5%；細胞內水分自 42%降至 35%（細胞外水分無變化）；脂肪自 15%增至
30%。
　　　　(4)身高、體重的變化　　　　由於某些人體組織成分的減少，尤其是細胞內液體的減少，使
老年人的體重有相應的減輕，這是正常現象。
但有的老年人由於脂肪代謝減退，體內脂肪積聚過多而發胖，使體重增加，則需注意防止超重。
老年人由於脊柱、下肢彎曲，身高均略有下降。
據日本的一項統計，從 20 歲到 90 歲，男性身高平均下降 2.25%。
　　　　(5)皮膚的衰老變化　　　　皮下脂肪減少，皮膚鬆弛、彈性降低、無光澤、顯粗糙、布糠屑
、呈淺褐色。
加上體內水分減少，使皮膚的皺紋增多和加深，皮膚變薄和萎縮。
皮膚的皺紋最早出現在額部，以後在眼角、耳前、口角，最後在面部出現。
皮膚的皮脂腺分泌減少，使老年人皮膚容易乾裂。
老年人的皮膚還會角化過度，在腳底、手掌出現「老繭」。
人在 50 歲以後，在身體的暴露部分如前臂、手背和面部出現色素沉著而形成老年斑，或色素減少而形
成脫色斑。
有的會生長突出皮膚表面的老年疣。
老年人皮膚的再生和癒合能力下降，受外傷後癒合減慢。
一些婦女絕經後，面部會長出少量茸毛，這是由於體內缺乏雌性激素的緣故。
　　　　(6)毛髮、指甲和趾甲的衰老變化　　　　老年人頭髮變脆，色素脫失，因而使頭髮變白易脫
落。
老年人指甲和趾甲變脆變薄，有的還出現畸形、變色和脫落。
　　　　(7)視力的衰老變化　　　　老年人眼球晶體彈性減退，眼部肌肉調節能力下降，因而近視能
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力明顯減退，而出現遠視（老花眼）。
老年人眼球晶體發生退行性變化，不少人出現晶體混濁而發生老年性白內障，使視力減退，重者可能
失明。
人到中年以後，瞳孔逐漸縮小，瞳孔對光線的反應變弱，對黑暗的適應能力變慢，視野也普遍縮小，
而感覺光亮的閾值提高。
老年人眼角還可能出現一個白圈即老年環，其發生率 50 歲時為 25%，60～69 歲為 54%，70 歲以上達
75%，這是一種類脂質沉著，對健康無影響。
　　　　(8)聽力的衰老變化　　　　老年人耳內的鼓膜混濁加重，加上老年聽神經活力減弱，使老年
人逐漸發生聽力減退。
老年人聽力下降為進行性的，男性老人較女性老人明顯。
顯著的聽力減退常發生在 60 歲以上，主要是對頻率為 4000 赫茲（指每秒音叉振動次數）以上的高頻
音喪失聽覺。
而對頻率為 250～1000 赫茲的聲音，一般到 90 歲時尚能聽到。
　　　　(9)嗅覺、味覺、疼覺、冷熱覺的衰老變化　　　　1 老年人嗅覺神經纖維數目減少，約有
10%喪失嗅覺，更多的人有嗅覺減退的現象出現。
　　　　2 老年人舌上味蕾逐漸減少，味覺功能減退，從而在一定程度上影響了老年人的食欲。
　　　　3 老年人多數有痛覺和對疼痛刺激的敏感性減退等現象，因而造成易受異物撞傷、刺傷而不
知覺，也有的易發生無痛性冠心病（如無痛性心肌梗塞）。
　　　　4 老年人的冷、熱覺也有不同程度降低，易受燙傷（如熱水袋過熱）和凍傷。
　　　　(10)牙齒的衰老變化　　　　老年人牙齒咬合面的牙釉質和牙本質逐漸磨損，牙本質向牙髓
腔內增厚，牙髓腔縮小，加上牙齦退化、萎縮，使牙齒逐漸脫落，咀嚼消化能力削弱。
依靠強化腸內消化以彌補咀嚼消化之不足，從而刺激了腸內菌群的發展，並且出現了一些腐敗菌和化
膿菌。
　　　　(11)心臟的衰老變化　　　　50 歲以後心肌細胞發生褐色萎縮（脂褐素沉著於心肌細胞中所
致），使部分人心臟重量減輕。
供應心臟血液的冠狀動脈有不同程度的粥樣硬化，容易發生冠心病。
心臟瓣膜鈣化硬化，開啟與閉合功能減退，並產生心臟雜音。
從 30 歲起心臟排出量開始下降，平均每年約下降 1%，到 70 歲時比青年人低 30%～40%。
心臟的潛力 70 歲為 40 歲的 50%。
　　　　(12)血管的衰老變化　　　　老年人血管彈性纖維收縮、斷裂、消失，血管內膜常有動脈粥
樣硬化改變，中層常有鈣質沉著，因而老年人血管彈性減退，阻力增加，易發生高血壓和血管破裂。
由於血管彈性減退等原因，老年人血流速度減慢。
血液的總循環時間在 20～29 歲時為 47.8±2.67 秒，70～79 歲增至 65.3±2.24 秒。
老年人毛細血管變脆，容易破裂出血而形成淤斑。
　　　　(13)血壓的變化　　　　人從 20 歲至 79 歲，動脈收縮血壓（即測量血壓時的高血壓值）逐漸
增高。
而舒張壓（即測量血壓時的低血壓值）則一生變化不大。
隨著年齡增長，靜脈壓也逐漸增高。
老年人對壓力的感受性反應減弱，易發生體位性低血壓（即由臥位變為坐位或立位時，血壓下降）。
　　　　(14)食管的衰老變化　　　　食管平滑肌收縮減弱，蠕動波收縮和張弛的幅度變小，有時亦
可能主動脈弓突出或頸椎骨質增生，即使無食管病變，也可能發生吞咽困難。
　　　　(15)胃腸的衰老變化　　　　胃腸道黏膜和平滑肌萎縮，分泌消化液和消化.的能力下降，造
成胃酸偏低或缺乏。
加上胃腸蠕動力減弱，胃排空延遲，使老年人易發生消化不良或便祕。
又因動脈硬化供血減少，容易形成胃黏膜病變，如糜爛、潰瘍或出血。
在消瘦的老年人中還易出現胃和其他內臟下垂現象。
　　　　(16)肝膽胰腺的衰老變化　　　　老年人肝臟體積縮小、重量減輕，肝細胞體積增大、數目
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減少，並有變性。
肝臟解毒能力下降，代謝速率減慢，易引起藥物性肝損害。
肝臟代償功能差，肝細胞損害後恢復慢。
膽囊及膽管變厚、彈性差，膽囊常下垂，膽汁量減少而黏稠，並含有大量膽固醇，因而易發生膽囊炎
和膽結石症。
胰腺重量減少，位置亦有改變，胰島細胞有變性，胰腺外分泌脂肪.減少。
　　　　(17)呼吸系統的衰老變化　　　　由於肺和胸腔的老化，肺活量隨著年齡增長而減少，而肺
內殘氣量則增加。
老年人經肺運送氧氣進入組織的能力降低，29 歲青年每分鐘可輸氧 4 升到組織中去，而 70 歲時只能輸
送 2 升。
老年人胸廓常有變形，與呼吸有關的肌肉（肋間肌、膈肌）衰退，使呼吸運動受到影響。
呼吸道黏膜的纖毛逐漸萎縮，活動力減少，使肺的清除功能減退；肺泡彈力纖維衰退，呼吸功能下降
，易發生肺部感染。
老年人呼吸頻率增加，20～29 歲男性每分鐘呼吸 14.4±0.9 次，而 70～79 歲增至 19.1±0.6 次。
老年人也常見呼吸節律不齊，甚至短暫的呼吸暫停等現象。
　　　　(18)血液和淋巴的衰老變化　　　　產生血細胞的骨髓組織減少，紅骨髓減少，黃骨髓增多
，造血能力降低，至 60 歲時這種退化特別明顯。
紅細胞的生成較白細胞的生成受影響更大。
紅細胞和血色素的減少，使老年人易發生貧血；白細胞和淋巴細胞減少，使老年人對感染的抵抗力降
低，易受感染而不易恢復。
老年人能產生淋巴細胞的組織如骨髓、脾臟和淋巴結等減少，重量可減輕一半，使淋巴細胞的總數減
少。
　　　　(19)神經系統的衰老變化　　　　50 歲以後人的腦神經細胞數目減少，細胞萎縮，細胞內脂
褐質（老年色素）沉著增多，腦的重量下降 6%～11%，腦血流量減少約 16%。
老年人記憶力尤其是近記憶力下降，注意力不易集中，易疲勞，睡眠欠佳。
老年人神經傳導速度減慢 15%～30%，對外界事物反應遲鈍，動作協調能力下降。
但人的中樞神經系統具有高度的調節能力，機械記憶力的減退可被邏輯理解力所代替，參考過去的經
驗，可對複雜的事物做出較準確的判斷，因而老年人能維持較高的智力活動和一定的體力活動。
　　　　(20)泌尿系統的衰老變化　　　　50 歲以後人的腎臟萎縮變小，腎實質約減小 1/3，腎血流量
減少 47%～73%，尿的濃縮力和稀釋力均下降，水分及電解質排泄較多，易發生脫水和酸堿中毒。
由於腎臟貯備力很大，腎功能一般仍可維持日常生活所需。
但如有重大病傷，則易出現電解質紊亂。
老年人膀胱肌肉萎縮，容量減少，膀胱括約肌萎縮，尿道因纖維化而變硬，故常多尿，並易出現尿失
遺。
此外，男性常患有前列腺肥大而影響排尿。
　　　　(21)男性生殖系統的衰老變化　　　　一般 50 歲以上的男性睾丸萎縮和纖維化，體積變小，
生成精子的能力逐漸下降或消失。
但不少老年男性精液中仍有精子，不過數量大為減少，精子的活力下降。
部分老年人出現陽痿，但並非因男性激素的減少，多為心理因素所造成。
　　　　(22)肌肉的衰老變化　　　　50 歲以後肌肉彈性降低，力量減弱，易疲勞。
70～80 歲，手的肌力下降約 58%，肌腱韌帶萎縮，肌腱附著處甚至發生鈣化、僵硬，使其動作反應逐
漸遲鈍。
　　　　(23)骨骼關節的衰老變化　　　　50 以歲以後骨骼中有機物如骨膠質等減少或消失，使其骨
質疏鬆，而礦物成分如碳酸鈣減少，密度降低，骨皮質變薄，骨髓腔增寬，使骨質變脆，易發生骨折
。
肋軟骨亦鈣化變脆易斷。
關節軟骨發生退行性改變，其附近常出現骨質增生，會影響正常行走，特別是上下臺階或蹲站起時感
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到困難，且易摔倒。
　　　　(24)糖和脂肪代謝的衰老變化　　　　50 歲以後人的糖代謝能力下降，吃一定量的糖後，血
糖濃度明顯升高。
而血糖濃度要恢復到吃糖前水準的時間延長，易得糖尿病。
　　　　(25)蛋白代謝的衰老變化　　　　隨著年齡增長，蛋白代謝有明顯改變，肌肉、腦、肝、腎
和血液中各種蛋白的比例有明顯變化，如血清中的白蛋白含量降低，而球蛋白含量增高，20～29 歲時
白蛋白與球蛋白的比值是 1.38±0.03，而 70～79 歲時變為 1.02±0.02。
而且蛋白分子可隨著年齡增加而形成大而不活躍的分子，積累於細胞中，使細胞活力降低。
蛋白代謝的衰老變化，是人體功能衰退的重要表現。
　　　　(26)能量代謝的衰老變化　　　　人的基礎代謝率隨著年齡增長而下降，直至老年達到最底
線。
自 10 歲到 90 歲，平均每增長 10 歲，基礎代謝降低 3%。
能量代謝減退，使老年人的活動能力降低。
　　　　(27)適應能力的衰老變化　　　　由於身體各臟器官的功能減退，儲備能力降低，代謝過程
減弱，老年人對外界和體內環境改變的適應能力下降。
如在體力活動中容易發生心慌氣喘。
在停止活動後，呼吸和脈搏恢復到原來水準的時間延長；對外界寒熱的適應力也減弱，一般易患感冒
。
由於儲備力降低，在年輕時易於應付的體力和腦力勞動，對老年人則會負擔過重。
老年人血壓波動大，也與對體位改變的適應力減弱有關。
但適應能力下降的速度與老年人過去所受訓練及是否是積極從事有關活動有密切關係。
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