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内容概要

健康，是人类永恒的主题，有了健康，才可能获取一切，若失去健康，就意味着失去了一切。
本书立足于现代老年人的健康问题，包括饮食、生活习惯、保健方法、运动、用药等内容，带给你全
新的健康理念，健康从此不再遥远！
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章节摘录

　　第一章 寿命、衰老与抗衰老　　随着经济的发展，科学的进步，卫生保健水平的不断提高，人类
寿命逐渐延长。
　　一、老年社会的到来　　1．老年社会　　据联合国世界卫生组织规定：一个国家或地区，65岁以
上老年人占总人口的4％以下者，称为青年国家或地区；占4％～7％者，称为成年国家或地区，高于7
％者称为老年国家或地区。
目前许多国家，都已超过这个数字，达10％以上，如瑞典13．9％，德国和法国13．4％，英国l3．1％
，挪威l3．0％，大大超过全世界7％的平均水平。
　　我国是一个发展中国家，国家规定60岁为老年期（退休年龄）。
目前我国已进入老年国家，其中上海、江苏、浙江、山东、北京、天津、河北、河南、广东、湖北等
省、市，有的已接近10％，有的已超过10％。
济南市全 市人口350万，老年人已达42万，已超过10％。
据统计，2000年，全国已有1．3亿老年人，占10％以上。
　　2025年，将达17％以上（2．5亿人），2050年，将达到20％以上（3．3亿）。
到那时，每5个人中，就有一个是60岁以上的老年人。
　　2．老年社会带来的新课题　　（1）赡养问题：目前的年轻人多为独生子女，将来一对夫妇要负
担四个老人的养老和护理。
　　（2）医疗问题：老人有病，不可能都进医院住院，这就需要开展社区医疗服务和家庭病房，老
年自身保健知识也需要广为普及。
　　（3）老年教育：老有所学，老有所为。
老年人也要学习新知识，老年大学是个好办法。
　　（4）老年婚姻：老年丧偶者，随着年龄的增长而增加，这个问题应引起重视。
　　3．老年学的兴起　　由于社会老龄化带来一系列问题，所以开展这方面的研究就势在必行，“
老年学”也就应运而生了。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　健康长寿无秘方，步入人生休闲期的老年人犹如一棵硕果累累的大树，又像一支未唱完的歌，要
根据自身的条件和环境选择科学的生活方式，均衡饮食，保持乐观的心态，晚年生活必能健康满载，
耆乐融融，化作一片夕阳红！
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