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50+健康注意事項 

 

 

身體變化 -人生經歷必經的階段 

 
  成長期 青春期 生育期 

更年期 老化期 



 

 

 

 

何謂更年期？  
更年期是在踏上中年後，一般為45-55， 
但因人而異。 
身體賀爾蒙的分泌漸漸減少而出現 
的身體變化，引致生理和心理的轉變， 
令人非常不安。 
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更年期的一般症狀： 
憂慮抑鬱、失眠、頭痛，眩暈、易倦，喜怒無常、煩躁
易怒、記憶力減退，潮熱、出汗、心悸、心律不整，  
經期紊亂，骨質疏鬆，容易骨折，陰道乾涸，生殖器萎
縮，老年性陰道炎，常覺尿頻、尿失禁。  
高血壓、假性心絞痛、 新陳代謝紊亂，血脂升高。 



 

 

 

 

如何面對更年期的來臨： 
每人也要面對這個階段。必須以積極的態度和合
適的處理，才能防止及減少不必要的困擾。 



 

 

 

更年期是一個自然階段，而且只是暫時性，並非病態， 

當更年期的來臨，請注意以下事項： 

1.  良好生活習慣。 

2.  均衡飲食。 

3.  避免吸煙和飲酒。 

4.  充足休息和睡眠。 

5.  保持心境開朗。 

若更年期症狀嚴重時，醫生會按個別情況， 

處方合適藥物，使能夠舒緩更年期症狀。 

 



食物對更年期的幫助： 

1. 補鈣補鐵質類：奶類，海藻類。 
作用為改善睡眠質量促進新陳代謝，舒緩壓力。 

2. 魚類及貝殼類：可改善月經紊亂，心煩多汗，口乾失眠， 
 頭暈烘熱，心悸易怒等症狀，降低血脂。 
3. 豆類製品：可預防骨質疏鬆，對心血管疾病有幫助。 
4. 堅果類：它含有不飽和脂肪酸及維生素E，平衡新陳代謝， 

延緩老化，預防心腦血管疾病，改善面色潮紅等。 
5. 菌類及全穀類：提升免疫能力，有高纖維和低熱量的特性， 
 維持理想體重。 



  男士 女士 
心理 失眠、憂慮、情緒波動、

影響工作表現、家庭關係
和社交能力 

情緒起伏不定和低落，精神
緊張、情緒激動、憂鬱、煩
躁、暴躁、焦慮不安、缺乏
自信 

代謝變化 活力下降、疲倦精神集中
力降低、記憶力下降、脫
髮 

頭痛、頭暈、易倦、失眠、
記憶力衰退及精神難以集中 

泌尿生殖器 性慾減低、陽萎、勃起時
堅硬度不夠、精子減少及
睾丸縮小、並且需要較長
時間才達到性高潮等 

月經周期變得紊亂及不規則、
陰道組織退化、房事疼痛及
性慾減低、尿失禁、排尿困
難、復發性尿道炎、尿頻及
尿急 

肌骨骼系統 肌肉量減少、長出肚腩 骨質疏鬆症 

血管舒縮系統 較容易患心臟血管疾病 熱潮紅、心悸、心跳 







耆康點滴 
安享晚年 

• 身體步入耆年後改變的過程 

• 常見的長者疾病及養生之道 

• 建立健康生活模式，適應退休生活 



香港老人健康狀況 

•  平均壽命: 男81歲, 女87歲 

•  約八成患慢性疾病，約七成須長期服藥 

•  公共醫院之五成病人為老人 

•  5%需住老人院 



老年退化 人生七十古來稀 

時間是身體的最大敵人 

自然定律   憂什麼?? 

步入耆年後身體的改變 



2017年十大死因分佈(香港) 

37% 

16% 

20% 

8% 

4% 

4% 

4% 

2% 

4% 

1% 

登記死亡人數 

惡性腫瘤 

心臟病 

肺炎 

腦血管病 

慢性下呼吸道疾病 

疾病和死亡的外因 

腎炎，腎變病綜合症和腎變病 

敗血病 

認知障礙症 

糖尿病 心臟病 



•癌症 

•心臟病 

•中風 

•肺炎 

• 創傷及中毒 

香港五大頭號殺手疾病 

七成乃行為習慣因素 



http://www.change4health.gov.hk/tc/strategic_framework/structure/steering_committee/promoting_health/index.html 



人生七十古來稀 

•影響社會福利、醫療設施和經濟增長 

•善用長者的專長和累積的經驗 

老人健康狀況 

• 健康包括: 生理、心理、社交 



老年退化 人生七十古來稀 

年紀大      機器壞 

器官退化  功能減弱 

步入耆年後身體的改變 



步入耆年後身體的改變 

•與30歲時的比較 : 減了 

• 心肺功能     70% 

• 腎功能      50% 

• 肝功能      25% 

• 神經線傳導    15% 

 



http://www.change4health.gov.hk/tc/strategic_framework/structure/steering_committee/promoting_health/index.html 



社會地位名譽 

??很執著   
小心處
理!!  

•情緒化、抑鬱和自殺 

•深居間出、內向 

•與外間脫節 

步入耆年後心理的改變 

知足常樂 



其他老年疾病 

看病食藥 

無奈!! 

• 高血壓 

• 糖尿病 

• 關節炎(關節退化): 
風濕、痛風 

• 老花和聽覺障礙 

• 骨質疏鬆 

• 腦退化(老人癡呆症) 

• 前列腺肥大 





   健康的四大基石 
   合理膳食 

   適量運動 

   戒煙限酒 

   心理平衡 



目標: 

• 減慢衰老 

• 預防嚴重及傷殘性疾病 

• 促進工作及社交能力 

• 加強獨立及自助能力 



知易行難 

人生七十古來稀 

身心康泰 

健康之道 



↓  糖 

↓  鹽 

↓  油 

↑ 纖維 

↑ 飲水  

健康飲食 

均衡!!  

開心!!  

三少兩多 

七成飽!!  



養生之道 

  ㊣   素  質  ㊣ 

    ↑ 熟睡 ㊣ 

     §  多夢 

    ↓ 惡夢 ↓ 

睡 眠 



養生之道 

•身體機能  
•新陳代謝 
•血液循環 
•動作協調 
•減少壓力  
•適當體重  

運動與健康  



馬拉松 
運動與健康  



運 動 有 益 
 

量 力 而 為 

運動 切勿 
「谷到盡」!! 

運動與健康  



   無   憂 

   無   愁 

要唔要快樂  < = >  自 己 決 定  

人 生 要 快 樂 



實踐健康生活模式 



睡眠、飲食、運動 

↙↓↘ 

情 緒 - 快 樂 ● 健 康 



   感謝與讚美 

   健康樂悠悠 

   敬業樂業 

   嘉言善意    

快樂七式 

   為善最樂 

   常懷寬厚 

   天倫情話 

㊣ 是我的福氣 ㊣ 



健康生活習慣 →→ 長壽14年 

「促進健康，人人有責」  

健康問題是
長者自尋短
見的最主要
因素。 

  蔬果   
  飲酒 
 吸煙 
  運動 



睡眠、飲食、運動 

↙↓↘ 

情 緒 - 快 樂 ● 健 康 



預防之目的 

在於防範未然 

建立健康生活模式，適應退休生活。 

做好準備 



退休前 

?50 ?55 ?60 ?65 
不得掉以輕心 

心理準備 

時間管理 

做好準備 



方為人上人 

人生七十古來稀 

積極面對 

享受退休生活 

做好準備 



定期驗身 

•家庭醫生每年的約會 

•家族史: 血壓/心臟病/糖尿/癌 

•隨機檢查 

•切莫增加心理壓力 

做好準備 







預防 ≠ 不方便、不適應、不開心 

做好準備 



人生七十古來稀 

•留些空間給自己 

•要活得開心和有意義 

做好準備 



開心快樂人 

社團組織五花八門 

娛樂、文化及體育 

做好準備 



「八件人生大事」 

運動、飲食、睡眠 

行得、走得、食得、瞓得 

開心、健康 

不用為錢煩 

最後要好死 



祝  各位 
 

生活愉快 ! 
身體健康 ! 
家庭幸福 ! 

https://www.hkcchp.org/


 

 
 

 

  謝謝光臨聽講，有何問題？ 


