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前言

2007年，我国已经有1.49亿60岁以上的老人，列世界第一，超过世界老年人总数的1／5。
更为惊人的是，这些老年人中有70％的人，即一亿多老年人都患有一种或多种慢性病。
作为从医多年的医学工作者，我们能够为这些年事已高，机能衰退甚至疾病缠身的庞大群体做点什么
呢？
我们唯一能做的就是把我们有限的医学知识传授给他们，让他们能够以更健康的体魄安享晚年，让他
们学会用科学健身的知识去抵御缠身的病魔。
与此同时，也为社会和中青年后人减轻因老龄化社会给他们带来的沉重的精神、体力和经济的负担，
使我们的社会更和谐，更进步，更生气勃勃！
随着我国经济的高速发展和人民生活水平的不断提高，老年人已经具备了寻求健康晚年的需求和经济
实力。
我们参阅了大量的国内外老年运动营养学的资料，并根据我们多年从医的经验和科研成果，撰写了此
书。
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内容概要

随着我国经济的高速发展和人民生活水平的不断提高，老年人已经具备了寻求健康晚年的需求和经济
实力。
我们参阅了大量的国内外老年运动营养学的资料，并根据我们多年从医的经验和科研成果，撰写了此
书。
本书共分4章，包含了老年人和老龄化社会、老年人的运动营养特殊安排、运动营养的抗衰老作用、
运动营养防治老年慢性病等4方面的问题。
在写作的过程中，我们更多地介绍了判定不同方面和程度的衰老及各种慢性病的方法，并针对不同身
体状况的老年人提出具体的运动营养学的保健、强身和防治慢性病的手段及方法。
希望这本书能够帮助我国老年人建立一个良好的生活方式。
愿我国的老年人健康快乐地享受晚年生活!
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章节摘录

插图：第一章 老年人和老龄化社会第一节 你是老年人吗按照我国1996年8月29日通过的《老年人权益
保障法》第2条规定，我国老年人的年龄起点标准是60周岁。
也就是说当你年满60周岁的时候，你就是老年人了。
国际上发达国家老年人年龄起点标准为65岁，发展中国家的标准为60岁，我国属于发展中国家，所以
采用60岁作为老年人的年龄标准。
我国目前人口平均寿命为71.2岁，但是60岁后，体质已发生明显的变化，一般不再承担繁重的工作和
重体力劳动。
所以，60岁作为老年人的起点年龄，符合我国大多数人的身体状况。
也比较符合我国男性60岁退休的规定。
关于老年人的定义看起来很简单，实际上并非如此。
因为在现实生活中一个人老与不老并不仅仅取决于年龄的大小，还要受很多其他因素的影响，所以人
与人之间的差异是很大的。
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编辑推荐

《健康老年运动营养指南》是生命在于运动和营养科普丛书之一。
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