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前言

古往今来，人们一直在追求长寿的道路上苦苦探索，对衰老的抗争从未停止过。
从秦始皇追求长生不老药开始，历代帝王将相都一直在延续那长生不老梦，即使是黎民百姓，也都企
求健康长寿。
但衰老是生命发展的必然，是生物个体生长必经之途，是一种生命的表现形式，是机体发育成熟之后
，体内各种功能活动进行性下降的过程，也是生物体细胞、组织、器官在结构和功能上表现出来的种
种衰退过程的总称。
客观现实告诉人们：衰老只有迟早，生命只有长短，衰老和死亡是生命不可抗拒的规律，人们只能通
过正确的养生方法，在生命极限之内减轻衰老征象，延缓衰老进程，享受正常天赋寿命而尽其天年。
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内容概要

　　客观现实告诉人们：衰老有迟早，生命有长短，衰老和死亡是生命不可抗拒的规律。
人们只能通过正确的养生方法，延缓衰老进程，享受正常天赋寿命而尽其天年。
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作者简介

张清华，现为中央办公厅警卫局解放军305医院院长，全军老年病中心主任，著名养生保健专家，博士
生导师。

　  张院长长期从事心血管病，老年病，抗衰老方面的研究。
曾先后发表论文近百篇，主编和参与编写过50余部著作，获全军科技进步奖30余项。
总参谋部中青年专家，享受政府
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章节摘录

第一章 衰老与养生概述1.衰老定义（1）衰老。
医学专家建议把与年龄相符的老化征象称为衰老。
衰老是正常的生理现象。
而提前出现与年龄不相符的老化征象叫早衰，即俗称的“未老先衰”，是老化的病理反应，或叫早老
病。
其特点是使体力和脑力过早的衰弱，这种变化是促使机体衰退的各种慢性病造成的。
20世纪90年代已把衰老作为疾病进行治疗。
衰老分为生理衰老和病理衰老。
一般的衰老分为生理性衰老和心理性衰老。
（2）老化。
是指人成年后随年龄增长所出现的生理学、生物化学、生物物理学、组织学和形态学等方面的退行性
变化。
人体的老化也是不以人的意志为转移的一个必然的生理学过程，是人体在衰退时期功能下降和紊乱的
一种综合反应。
从人体的出生到死亡的过程，也就是老化的过程。
从这个意义来说，老化包含着衰老的意义。
（3）老年。
“老年”和“衰老”这两个词是不同的概念，衰老是人体矛盾的过程，在这一过程中所出现的新陈代
谢机能的消退和破坏，是同出现最重要的适应机能的衰老结合在一起的。
而老年一般有两种，一种是正常的生理现象；而另一种是过早的老年。
自然的、生理上的老年是逐步形成的，是机体功能衰退的和谐地降低，这样的“老”的特点是完全保
持生活工作能力的，且有人生乐趣，对周围的事物兴趣央然，这样的人比自己的实际年岁显得年轻。
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媒体关注与评论

“阅张院长作品，把健康掌握在自己手中。
” 　　——王鹤滨（原毛泽东主席保健医生，共和国领袖保健专家团首席专家） “阅张院长作品“
健康就是有序生活，笑看人生。
”　　——连汝安（明朝御医连成玉第八代传人，香港国际抗衰老研究院院长）
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编辑推荐

《知道你什么时候开始衰老吗(家庭珍藏版)》是解放军305医院院长，著名养生保健专家，全军老年病
中心主任张清华倾情打造。
中国保健专家委员会首次推荐张清华院长编著的健康养生系列丛书，是各界朋友心理健康快乐的最佳
选择。
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