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前言

　　老年人辛苦一生，工作勤恳，抚养子女，为社会贡献良多。
退休之后，很多老人继续奋斗不息，或教书育人、著书立说，或做些社会公益活动，或含饴弄孙、侍
弄花草、打理家务，继续为家庭和社会作出力所能及的贡献，可谓老当益壮，可钦可敬。
在全国1.46亿老年人中，有的老人的时序年岁（历法年龄）已届高龄，但身体健壮，动作敏捷，说明
其身体各器官功能与结构老化缓慢，表明其生理年龄年轻；而有的老年人体弱多病甚至集多病于一身
，步履维艰，其生理年龄就大于时序年龄，表现垂垂老矣。
也有的老年人由于生活压力、婚姻变故、事业失败等因素，导致抑郁、健忘、孤独，且有痴呆的表现
，其心理年龄与时序年龄差距较大。
更有些老人生活不能自理，拖累子女，不仅降低自身的生活质量，还与家庭幸福、社会安定息息相关
，因此保障老年人群的身心健康，已成为全社会共同关注的重要课题。
　　如何改善老年人群的健康状况，首先要从老年人自身做起，懂得养生知识，做到预防为主，而且
能够身体力行。
中国几千年的养生学说和实践，为中华民族的发展和子孙繁衍作出了巨大的贡献，至今仍有实践意义
。
有云：“欲求长生，必先养生。
”所谓“养”，即保养、调养、补养之意i所谓“生”，即生命、生长、生存之意。
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内容概要

　　《老年养生十字箴言》是城乡社区健康管理丛书之一。
延长健康生存年龄是提高生命质量的关键。
中医学自古主张上医治未病、不治已病，治未病的预防思想，为珍惜生命、保持健康指出了明确的方
向。
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章节摘录

　　一、中国老年人越活越长寿　　据2006年调查显示，中国60岁以上的老年人口总数已达14657万人
，其中城市老年人3856万人，农村老年人1080l万人，这是一个极其庞大的群体。
他们用智慧、经验和能力，曾为国家和社会作出过巨大贡献，有的人退休后仍在为社会工作，他们的
健康状况受到国家、社会和家庭的极大关注。
尤其对于完全失能的940万老年人（城市194万人，农村746万人）及部分失能的1894-万老年人，受到了
家庭和社会长期的照料。
　　中国百岁老人已超过3万人，在中国人口中，80岁及以上的高龄老人成为增长最快的一个群体，年
平均增长速度达到4.56％。
中国老龄科学研究中心预计，到2020年，中国80岁及以上的高龄老人将增加到2700万，占老年人口比
重的19％。
高龄老人是老年人口中的脆弱群体，他们带病生存甚至卧床不起的概率最高。
调查显示：平均每位80岁及以上高龄老人的日常照料与医疗成本开支等于65岁至79岁老人的14倍左右
。
在中国高龄老人中，女性明显多于男性，占到六成以上，并且比例还随着年龄的增加不断升高。
根据抽查资料，高龄老人中丧偶率达到了69.5％，其中，女性高达82.1％。
同时，12.1％的高龄老人是独居。
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编辑推荐

　　《老年养生十字箴言》由中国社会出版社出版。
　　一生健康靠养生，人活百岁不是梦；　　二要未病先预防，牛存质量有保障；　　三高防治莫迟
疑，讳疾总医害自己；　　四体不勤害处多，坚持锻炼免病恙；　　五项是非须明辨，走出误区保安
康；　　六种营养知其详，老年餐饮重食养；　　七情调控靠自己，心理平衡寿绵长；　　八方和谐
笑开颜，增寿增福保平安；　　九州共庆老人节，防寒保暖好过冬；　　十字箴言重实践，生活起居
有规范。
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