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前言

我国实行改革开放近30年来，随着经济的快速发展和科学技术的不断进步，广大人民群众的物质文化
生活条件明显改善，平均寿命大大延长。
然而，随之而来的是，中国人口老龄化的形势日益严峻。
据全国老龄工作委员会最近的调查研究和预测，在2004年年底，60岁及60岁以上的老年人口已经达
到1.43亿，占总人口的10.79％，而2020年以后几乎每10年要净增1亿多。
到2051年将达到最大值4.37亿，占总人口的31％。
一直到2100年，老年人口仍将占总人口的31.09％，达3.18亿。
“21世纪的中国将是一个不可逆转的老龄社会”。
面对如此庞大的一个人群，怎样才能保证他们生活得健康、快乐，这已经成为每个家庭乃至全社会关
注的一大焦点，是摆在我们面前的一个十分突出而又现实的问题。
因为，这个问题不仅关系到数以亿计的老年人的健康长寿及其广大家庭的幸福美满，更重要的是，它
关系到整个社会的和谐与稳定。
对此，我们决不能漠不关心，等闲视之。
老年是人生旅途的最后一站，是所有人的必经之路。
人到老年，经过几十年的奋力拼搏和风风雨雨，随着年龄的增长，从生理到心理都发生了很多变化。
身体方面，就像一台机器，经过多年的运转磨损，各个零部件都逐渐老化常出故障一样，人体各个器
官的功能开始衰退，免疫力下降，各种常见病、多发病接踵而至。
近几年，由于食物营养的过剩和体力活动的减少，不少老年人都不同程度地患上了高血压、高血脂、
高血糖等各种富贵病。
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内容概要

这是一本专门为广大老年朋友编写的生活工具书。
书中针对现代老年人在日常生活、工作、学习中经常面临的各种现实问题与困惑，全面而又具体地介
绍了作为一名现代老年人必须了解和掌握的相关科学知识和有效应对办法。
全书包括概述、生理卫生、心理健康、生活起居、饮食调养、疾病防治、运动健身、美容服饰、休闲
娱乐9个部分，共260个条目，涵盖了现代老年生活的方方面面。
本书内容丰富，贴近生活，时代性、针对性、指导性强，集科学性与实用性于一体，是现代老年人可
以信赖的良师益友和日常生活的好参谋，也是非常值得有关工作人员认真一读的参考书。
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章节摘录

插图：含有丰富的蛋白质、维生素、胆碱及多种氨基酸，尤其富含维生素A原和维生素C。
紫菜有降低胆固醇的作用，对预防老年人动脉硬化、预防机体老化很有效。
与紫菜相似的其他海藻类食品，也有抗衰老作用。
（7）海带海带被人们誉为“长寿菜”。
其蛋白质、碳水化合物、钙、铁、碘的含量都很高，含维生素也很丰富。
日本医学专家总结海带的食疗功效是：防癌抗癌；降低血压；预防动脉硬化；防止血液凝固；促进排
泄，预防便秘；防止甲状腺肿；维持体内钾、钠平衡，有益心脏；减肥、强骨、补血。
因此，人们特别是老年人要多吃、常吃海带，有益于抗衰长寿。
（8）核桃核桃被称为“长寿果”，它含有人体必需的蛋白质、脂肪、钙、磷、铁及微量元素锌、锰
、铬等。
这些营养成分对人的心脏、血管健康有益。
核桃中含有较多的不饱和脂肪酸，可降低血中胆固醇，防止动脉硬化。
其所含的磷脂，是人体细胞结构中的主要成分之一。
老年人每天吃核桃3～5个起到滋补保健、延缓衰老的作用。
（9）蜂蜜蜂蜜不仅含有多种氨基酸、维生素，还含有抗生素，有杀菌防腐作用。
蜂蜜可使血管扩张，降低血压，对高血压、冠心病患者有益。
蜂蜜中含有钾，能促进细胞代谢，维持心肌正常功能。
蜂蜜含钙，能强筋壮骨。
蜂蜜含铁、铜有利增补血液，还具有健脑功能。
《神农本草》载：“蜂蜜久服，强志强身，不疾不老。
”因此，常食蜂蜜，可促进人体新陈代谢，增强机体活力，增加血液循环，防止动脉硬化，延缓机体
组织衰老。
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编辑推荐

《现代老年生活指导手册》：现代老年的良师益友，日常生活的参谋助手。
生理卫生 心理健康生活起居 饮食调养疾病防治 运动健身美容服饰 休闲娱乐
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