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前言

随着人类寿命的逐渐延长，中老年人占总人口的比例越来越大，其健康问题也越来越受到社会的关注
。
实践证明，普及医学保健知识，用现代科学养生保健理论来指导日常生活，采用合理的饮食、起居制
度和方法，是增强体质、延年益寿的基本措施。
有许多因素在影响着人的健康与衰老过程，饮食与营养是其中的一个重要方面。
中老年人身体生理功能处于衰退过程中，对饮食与营养需要同青年人是有区别的。
只有合理安排一日三餐，充分满足机体的营养需要，才能保持与增进身体健康。
中老年人饮食应注意些什么问题，怎样做才能适应和满足机体对营养素的需要，是人们普遍关注的课
题。
本书就中老年人的营养需要、合理的营养摄入，中老年人的补养保健，常用的进补药膳等方面作了通
俗的介绍，以帮助中老年人解决一日三餐中遇到的问题。
我们祈望本书对中老年人保持健康、延年益寿有所贡献。
由于作者学识有限，书中疏漏之处在所难免，诚请读者批评指正。
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内容概要

本书对中老年人饮食调养的基础知识、营养需要量与合理营养、补养保健和常用的进补药膳等作了系
统的介绍。
内容丰富，文字通俗，方法实用，适于中老年人及其层医务工作者阅读。
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章节摘录

1.如何划分中老年的年龄段？
根据人的生长发育特点，一生中可划分为几个不同的年龄段，而目前对这个年龄段尚无统一的划分标
准。
人从出生开始，身体的生理功能和心理活动始终处于不断的变化中。
成年以后人的身体各方面均发育成熟，精力旺盛，思维敏捷。
40岁过后，身体的形态和各系统的功能逐渐出现衰老现象，肌肉收缩力减退，肺活量下降，体力渐衰
，生理功能降低，机体组织趋向老化，渐渐进入老年期。
人体生理功能随年龄增长而发生的变化是一个渐进过程。
这类变化，在人与人之间有着非常大的差异。
同样50岁的人，由于遗传、生活环境、工作条件及医疗保健等各种因素的不同，其身体的各项生理功
能指标及外观，可能有很大差别。
因此，单从年龄一个指标来划分人生的生理阶段是不够科学的，特别是划分中、老年期，更易出现偏
差。
但是在实际生活中，又不可能根据几项生理指标来对每个人进行年龄段的划分，而社会中各项工作又
非常需要对人群进行年龄段的划分。
因此，各国都根据自己的历史条件、社会背景、人群的健康水平和寿命长短，对各年龄段进行了划分
。
例如欧美一些国家，多以65岁以上为老年，亚洲各国一般以60岁以上为老年。
目前我国老年学工作者和各级行政部门采用的划分法是40～59岁为中年，60岁以上为老年，一般退休
年龄也定在60岁。
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编辑推荐

《中老年人饮食调养》是由金盾出版社出版的。
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