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儿童及青少年时期
童年期（0~6 岁） 的健康问题主

要有包茎、 包皮过长、 鞘膜积液、
隐睾。 少年期 （7~17 岁） 的健康问
题主要有性早熟、 发育迟缓、 包茎、
包皮过长、 手淫、 性困惑等。

1. 教孩子注意个人卫生， 养成
每天清洗外生殖器的好习惯。 清洗时
要轻轻翻开包皮， 将包皮垢清洗干
净， 但要注意动作轻柔， 避免损伤。

2. 鼓励孩子多参加户外活动，
如跑步 、 游泳 、 打球等 ， 增强体
质， 促进身体发育。 运动不仅有助
于骨骼肌肉的生长， 还对内分泌系
统有积极影响， 有利于生殖器官的
正常发育。

3. 避免孩子久坐， 尤其是看电
视、 玩电子游戏等。 久坐会影响血
液循环， 对生殖系统健康不利。 建
议孩子每隔一段时间就起身活动一
下。

4. 培养良好的饮食习惯， 保证
营养均衡。 同时要控制高热量、 高
脂肪 、 高糖食物的摄入 ， 预防肥
胖 。 肥胖可能导致青春期发育提
前， 影响最终身高， 还可能引发一
些内分泌疾病， 如胰岛素抵抗等，
对生殖健康产生间接影响。

青年时期
青年时期 （18~40 岁） 的主要

健康问题包括早泄、 阳痿、 前列腺
炎、 包皮过长、 性病、 不育症、 生
殖器肿瘤等。

1. 树立正确的性观念， 了解性
健康知识， 包括性传播疾病的预防
等。 学会正确的避孕方式， 以保障
自身和他人的身心健康。

2. 规律作息， 避免熬夜。 熬夜
会打乱人体的生物钟， 影响内分泌
和新陈代谢， 对生殖系统功能也有
一定影响。 长期熬夜可能导致雄激
素水平下降， 影响性欲和性功能。

3. 适度饮酒， 避免酗酒。 酒精
对肝脏和神经系统有损害， 同时也
会影响生殖功能。 过量饮酒可能导
致精子质量下降， 影响生育能力。

4. 戒烟。 吸烟对身体健康危害
极大， 会影响血管内皮功能， 导致
阴茎海绵体血液循环不良， 从而引
起勃起功能障碍。 此外， 吸烟还会
增加患前列腺癌等疾病的风险。

中年时期
中年时期 （41~65 岁） 的健康

问题包括不育症、 阳痿、 早泄、 前
列腺炎、 前列腺增生症、 性病、 生
殖器肿瘤。

1. 前列腺疾病在中年男性中较
为常见。 40 岁以上的男性应定期进
行前列腺检查， 包括直肠指检、 前
列腺特异性抗原 （PSA） 检查和前
列腺超声等。 发现前列腺炎、 前列
腺增生等问题， 应及时治疗。 避免
过度性生活或长时间禁欲， 以免引
起前列腺充血或炎症。 多喝水， 避
免憋尿 ， 以减少泌尿系统感染几
率， 降低对前列腺的损害。

2. 中年时期也是心血管疾病的
高发年龄段。 男性要特别关注自己
的血压、 血脂、 血糖等指标， 定期
体检。

3. 减轻工作压力， 保持良好的
心态。 长期的精神紧张和压力过大
可能导致血压升高 、 内分泌失调
等， 增加心血管疾病的风险。 可以

通过运动、 休闲活动、 心理疏导等
方式缓解压力， 保持身心平衡。

4. 饮食调节， 减少辛辣、 刺激
性食物的摄入 ； 戒烟 ， 远离二手
烟， 同时控制酒精摄入量。

老年时期
老年时期（66 岁以上） 的主要

健康问题包括前列腺增生症、 前列
腺癌、 阳痿、 前列腺炎。

1. 老年男性泌尿系统功能逐渐
衰退， 容易出现尿频、 尿急、 尿失
禁等问题， 要注意及时排尿， 避免
憋尿。 如有排尿困难等症状， 及时
就医。

2. 定期进行全面的身体检查，
包括肾功能 、 尿常规 、 泌尿系统
超声等检查 ， 以及其他常见疾病
的筛查， 如心血管疾病、 糖尿病、
肿瘤等。

3. 合理用药。 老年人往往患有
多种慢性疾病 ， 需要服用多种药
物。 要注意药物之间的相互作用，
避免因用药不当对身体造成损害，
尤其是对肾脏等器官的影响。 在医
生的指导下合理用药， 定期复查药
物疗效和不良反应。

4. 关注老年人的心理健康。 随
着年龄增长， 身体机能下降， 老年
人可能会出现焦虑、 抑郁等心理问
题。 家人要给予关心和陪伴， 鼓励
老人参加社交活动 ， 如老年俱乐
部、 社区活动等， 丰富精神生活，
保持积极乐观的心态。
广州中医药大学主任医师 张少林

�������随着我国老龄化进程加速， 老
年群体的心理健康问题日益凸显，
其中， 价值感缺失引发的心理危机
尤为值得关注。 从现实情况来看，
价值感缺失诱发的老年心理危机，
主要体现在三个维度。

其一， 社会角色剥离带来的自
我否定。 许多老年人退休后从职场
角色回归家庭角色， 社会交往范围
骤缩， 曾经的职业成就与社会贡献
不再被频繁提及 ， 部分人会产生
“被社会淘汰 ” 的失落感 ； 其二 ，
家庭价值弱化引发的孤独感。 现代
家庭结构趋向小型化， 子女忙于工
作 ， 空巢老人 、 独居老人数量增
多， 老年人参与家庭事务的机会减
少， 原本 “家庭主心骨” 的角色逐
渐淡化， 容易产生 “自己不再被需
要” 的孤独情绪； 其三， 自我认知
偏差导致的消极心态。 部分老年人
受传统 “老而无用” 观念影响， 将
身体机能衰退等同于价值丧失， 不
愿尝试新事物， 陷入 “做什么都没
用” 的消极循环， 进而引发睡眠障
碍、 情绪低落等心理问题。

可见， 老年价值感缺失并非单

纯的个体心理问题， 而是多重现实
因素交织的结果。 从社会层面看，
老年友好型社会建设仍有短板。 一
方面， 公共服务体系对老年人的价
值需求关注不足， 多数社区养老服
务聚焦于生活照料， 缺乏激发老年
人社会参与的平台 ， 如老年人才
库、 志愿服务组织等建设滞后； 另
一方面， 数字鸿沟加剧了老年人的
“边缘化”， 移动支付、 线上政务等
数字化服务虽便捷， 却让不熟悉智
能设备的老年人难以融入现代生
活， 进一步削弱其社会价值感。 从
家庭层面看， 情感陪伴与价值认可
的缺失较为普遍。 部分子女虽能提
供物质赡养， 却忽视了老年人的精
神需求， 很少与老人沟通其想法与
需求， 甚至在家庭决策中忽略老人
的意见， 让老年人感受不到自身的
家庭价值。 从个人层面看， 部分老
年人缺乏主动适应角色转变的意
识， 退休后固守原有生活模式， 不
愿尝试兴趣爱好培养、 社区活动参
与等新的价值实现路径， 陷入价值
感真空。

应对老年价值感缺失引发的心

理危机， 需构建 “社会支持、 家庭
赋能、 个人调适” 三位一体的应对
机制。

在社会层面， 要搭建老年价值
实现的多元平台。 政府应推动 “老
年友好型社会” 建设， 完善社区养
老服务功能， 设立老年学堂、 兴趣
社团、 志愿服务站等， 让有能力的
老年人通过传授经验、 参与公益活
动实现价值； 企业与社会组织可开
发适合老年人的轻量级工作岗位，
如社区调解员、 文化辅导员等， 为
老年人提供灵活的社会参与渠道；
同时， 加强数字适老化改造， 通过
社区培训、 子女协助等方式帮助老
年人跨越数字鸿沟， 让其能便捷参
与社会生活。

在家庭层面， 要强化情感陪伴
与价值认可。 子女应转变赡养观念，
“物质赡养” 与 “精神赡养” 并重，
定期与老人沟通交流， 倾听其人生
经验与生活想法， 在家庭事务中主
动征求老人意见， 让老人感受到自
身的决策价值； 家庭成员可鼓励老
人参与家庭生活， 如让擅长烹饪的
老人承担部分家务， 让有育儿经验

的老人协助照顾孙辈， 通过具体事
务强化老人的家庭归属感。

在个人层面， 老年人需主动调
整心态， 重塑价值认知。 要客观看
待角色转变， 认识到退休不是价值
的终点， 而是新生活的起点， 积极
培养兴趣爱好， 如书法、 绘画、 园
艺等， 在爱好中获得成就感； 主动
参与社区活动与社交， 分享生活感
悟拓展社交圈， 在互动中获得情感
支持； 同时， 转变 “老而无用” 的
传统观念， 接纳身体机能的自然变
化， 将自身的人生阅历、 生活智慧
视为宝贵财富， 通过讲述人生故事、
传授生活经验等方式实现自我价值。

老年群体的价值感， 不仅关乎
个体心理健康， 更关乎社会的和谐
稳定。 应对价值感缺失引发的老年
心理危机， 需要社会给予更多关注
与支持， 家庭给予足够的陪伴与认
可， 更需要老年人自身主动探索价
值新路径。 唯有多方合力， 才能让
老年人远离心理危机 ， 享受有尊
严、 有质量的老年生活。

怀化市洪江区脑康医院有限公司
院长 肖波

价值感缺失背后的老年心理危机应对

10.28“世界男性健康日”

不同年龄段的男性，要面对哪些健康挑战？
�������在男性的一生中， 不同年龄阶段面临着不同的健康挑
战， 了解并遵循各阶段的注意事项， 对于维护男性健康至关
重要。 10 月 28 日是第 26 个“世界男性健康日”， 今年的主
题是“男性健康主动管理， 幸福生活共同守护”。 那么， 各
年龄段的男性要面临的挑战有哪些？ 又该如何应对呢？


