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前言

随着社会的进步，医学的发展，人们生活水平和健康保障水平日益提高，人类平均寿命不断延长。
老年人在社会人群中的比例不断增加。
据不完全统计，全国60岁以上的老人已有1.34亿人，并以年均3.2％的速度增长。
70岁以上的老年人有2000多万，80岁以上的老年人有800万，并以年均5.4％的速度增长，全国百岁老寿
星已有10800多人，我国老年入约占全世界老年人口的1/5。
但是，人到老年，并不意味着已步入“风烛残年”的境地，而正是处于“黄牛虽老，余力犹存”的时
期。
由于老年人具有丰富的阅历，深广的知识，他们有许多才华与经验可以奉献给社会并造福于人类。
从世界范围看，养老都是社会养老与家庭养老并举。
以家庭养老为主：在中国，以家庭养老为主的“主”字可能写得更大些。
与此同时，我们也应当看到“老养家庭”的另一面。
老人是家庭的保安队。
家有老人的，失窃比例比无老人的要少。
老人是保育员。
社会上有许多老专家、老将军、老劳模都在充当“老管家”的角色。
老人是家中的德育教师。
传统美德要靠老人传、帮、带。
家有老人的，青少年犯罪明显比家无老人的要少。
老人是感情的总纽带。
家庭内部、兄弟姐妹之间的感情要靠老人维系，家庭网、社会网中的感情也要靠老人来联络。
老人是家中的总裁判。
面对家中的是是非非，老人作为家庭的精神领袖，可以“倚老卖老”，一言九鼎。
老年人是国家、社会的宝贵财富。
他们为党、为国家、为集体、为家庭奉献了毕生精力。
为了使老年人更加幸福、愉快地欢度晚年，在晚年生活中老有所学、老有所为、老有所医、老有所养
、老有所乐，我们搜集、整理了2000多篇有关老年人生活、学习、娱乐等方面的短文，用较为精炼的
语言，回答了老年人所关心的实际问题。
我们坚信：这些短文对增添老年人的生活情趣、增长知识、延年益寿、提高生活质量，将起到一定的
积极推动作用，愿本书成为老年朋友的良师益友。
相信本书的出版，必将成为广大老年朋友日常保健的好帮手、好参谋、好顾问。
衷心祝愿所有的老年朋友，健康长寿、颐养天年！
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内容概要

老年人是社会的一个特殊年龄群体，有着不同于其他群体的特点。
一方面，老年人曾年轻过；另一方面，老年人已不再年轻。
到了老年之后，随着身体素质、健康状况、生活内容、生活方式、活动范围等一系列的变化，老年人
的心理状态、精神状态等也会出现不同于年轻人的变化。
如何客观地面对这些变化，并根据已经出现的变化调整自己以更好地适应生活，是每个老年人都应该
重视的问题。
让老年人客观、正确、全面地了解自己，让社会客观、正确、全面地了解老年人，全社会共同努力来
改善老年人的生活，使更多的老年人能够更加健康、更加幸福地度过一个长寿的晚年，正是本书编写
的目的所在。
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书籍目录

一、健康知识篇　老年人为社会工作了一辈子，献出了自己一生的精力和智慧，本应在退休之后安享
晚年。
但是，随着白发的增多，他们的各项身体机能也逐渐退化，加之生活状态的突然转变，各种身体或心
理上的疾病往往也接踵而至。
本章解析了如何提高老年人的生活质量，既能益寿延年，又能健康快乐。
　第一章 天年与长寿　　树立人寿逾百的新观念 　　世界老年人的划分标准　　我国百岁老人有多
少   　　健康老年人的标准和特征　　老年人生理年龄应怎样测定　　老年人体力年龄应怎样测定　
　老年人的血型与疾病 　　老年人早逝与老年人长寿的生活习性　　人老先从腿上老          　　女人比
男人寿命长　　影响寿命的外在因素      　　影响寿命的内在因素　　世界百岁寿星的六大秘诀  　　
世界长寿之乡的秘诀　　我国中医长寿秘诀        　　无病长寿法十则　　百岁寿星的“养生秘方”　
第二章 老年人的生理改变　　人体衰老有哪些基本变化　　血液老化是人体衰老的根源　　老年人神
经系统的改变 　　老年人心血管系统的改变　　老年人呼吸系统的改变  老年人消化系统的改变　　
老年人内分泌系统的改变　　老年人泌尿生殖系统的改变　　老年人新陈代谢方面的变化　　老年人
的皮肤有哪些变化　第三章 老年人的心理特点　　老年人的心理特点       　　老年人的心理健康标准
　　老年人的性格分类及特点　　老年长寿者的心理特征  　　怎样保持老年人的心理健康　　老年
人不良心理有哪八种表现　　老年人应怎样保持心理平衡　第四章 日常保健常识　　以“三寡”养“
三宝”     　　老人保健五老　　老年人的标准体重         　　老年人生活的“十最”　　老年人清晨应
先做哪“三件事”　　老年人正确的立、坐、卧、行姿　　老年人的刷牙、洗脸操    　　老年人应怎
样保护头发　　老年人应延缓面部皱纹产生　　老年人谨防冬浴综合症   　　老年人适温洗澡的功效
　　老年人看电视要注意些什么　　老年人为何不宜久坐      　　老年人为何不宜久立　　年纪大了活
动腰         　　鼻部按摩养生法宝　第五章 定期体检很重要　　定期体检的重要性    　　老年人应重点
检查的项目　　有哪些征象时一定要进行体检　　体检中的注意事项    　　常用化验项目及其参考值
　　独居老人怎样打急救电话二、饮食营养篇　合理、科学的饮食是保证健康的重要条件，也是老年
保健的一项重要内容。
通过合理的膳食安排能够在一定程度上增强老年人体质、延缓衰老、预防疾病，从而达到养生长寿的
目的。
同样，如果不注意饮食，只把它当做一件每天必须要做的事随便打发一下，那么就不能得到食物给予
人类的赠与：健康和活力。
对于老年人来说，更应该注重饮食，给自己的晚年增加健康和活力。
　第一章 营养与长寿　　老年营养饮食新标准   　　老年人每日需要多少热量　　老年人饮食着重科
学搭配　　老年人一日三餐怎么吃  　　合理安排四季饮食　第二章 适宜老年人的食物　第三章 老年
人饮水　第四章 老年人饮茶　第五章 老年人烟酒 三、养生益寿篇　养生益寿是许多老年人的追求，
但是养生益寿亦有方法和讲究。
科学地、正确地运用养生之法，确实可以维持健康，增强体质，延年益寿；反之，如果盲目迷信偏方
，使用了不正确的方法，可能会事与愿违，甚至导致严重后果。
　第一章 四时养生法　第二章 起居养生法　第三章 睡眠养生法　第四章 长寿养生法四、老年禁忌篇
　随着年龄的不断增长，身体的各个组织器官及免疫力也在逐年衰退。
因此，对老年人来说，在许多饮食和行为方面都是有禁忌的。
　第一章 饮食禁忌　第二章 保健禁忌五、家庭婚姻篇　家庭人员之间的关系是否和睦，对老年人的
健康长寿影响较大。
所以家人之间一定要互敬互爱、互尊互助。
儿孙应孝敬老年人，关心长辈的冷暖。
并体谅其心理的变化，这是子女们责无旁贷的义务。
诚然，作为老年人也应保持平静的情绪，豁达的气度，关心子女的成长和进步。
　第一章 家庭关系　第二章 老年人再婚　第三章 老年人的性生活六、休闲娱乐篇　适合老年人的娱
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乐方式有很多，写写字、练练画、培植花草、养养宠物或者旅游、垂钓等，都是不错的选择，不仅愉
悦身心，而且可以强身健体、养生长寿。
　第一章 退休生活　第二章 书画怡情养生　第三章 花卉种养自赏　第四章 寄情山水乐陶陶　第五章 
宠物做伴解孤独　第六章 其他休闲娱乐　第七章 老年寿庆七、疾病治疗篇　老年朋友应及时了解掌
握容易发生的病患情况，以便提前预防，及早发现，及早治疗。
有针对性地做出科学、合理、有效的保健和防治措施，并注意保持良好心态，避免因孤独、伤感、空
虚等老年人常见的不良情绪影响心理健康，从而患上心理疾病，为身体和生活雪上加霜。
　第一章 老年常见病　第二章 老年女性常见病　第三章 老年常见心理疾病　第四章 其他常见疾病　
第五章 癌症疾病八、法律篇　附录一 食物中胆固醇含量表　附录二 人体主要营养素功效简表　附录
三 常见食物热量参考表　附录四 一些含碳水化合物的血糖指数
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章节摘录

一、健康知识篇第一章 天年与长寿中国百岁老人有多少根据我国历次人口普查，1953年第一次人口普
查，百岁老人为3，384人；1964年第二次人口普查，百岁老人为4，900人；1982年第三次人口普查，百
岁老人为3，765人；1990年第四次人口普查，百岁老人为6，434人。
其中，广西壮族自治区南宁市西北的巴尔瑶族自治县，全县人口22.4万人.其中百岁和百岁以上的寿星
有71人，平均每10万人中有31.7人。
1991年11月1日，国际自然医学会宣布，将巴尔县列为世界第5个“长寿之乡”。
其他拥有百岁和百岁以上寿星较多的地区还有：西藏自治区有57人；台湾省有274人，等等。
健康老年人的标准和特征健康老年人的标准是：1.躯干无明显畸形，无明显驼背等不良体型。
2.神经系统基本正常，无偏瘫，无老年性痴呆及其他神经系统疾病。
3.心脏基本正常，无高血压、冠心病（无明显心绞痛）、冠状动脉供血不足、陈旧性（心肌梗塞）及
其他器质性心脏病。
4.肺脏无明显肺功能不全及慢性肺部疾病。
5.无肝硬化、肾脏病及其恶性肿瘤等。
特征有：1.声息和亮：说话声音洪亮，呼吸气息协调。
2.两眼有神：目光炯炯有神。
3.前门利畅：小便畅通无阻。
无癃闭、劳淋等疾病。
4.形体不丰：体型不胖，保持标准体重。
5.后门紧固：肛门括约肌紧张度良好，肠道无疾病。
6.齿牙坚固：肾精充足，牙齿坚固完好。
7.两耳聪敏：肾气充足，听力敏感。
肾气不足，则两耳失聪。
8.脉象缓细：脉象缓细反映血压不高，心律正常，动脉血管硬化程度低。
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