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前言

　　呈现在您面前的这本书，表达的是后辈对前辈的敬意。
　　随着社会经济的发展，科学技术的进步，人们的生活水平和健康水平不断提高，平均预期寿命也
不断延长，特别是由于出生率和绝对死亡率的下降，人口结构发生了明显变化，老年人的绝对数和比
例显著增长，人口老龄化已成为当今世界的一种必然趋势，21世纪将成为银发的世纪中国人口老龄化
速度超过发达国家，早在1999年就进入了老龄化社会2005年底，我国老年人口已达到1.44亿，占全国总
人数的11%，预计2015年老年人口将达到2.02亿，2027年将超过3亿，到21世纪中期，老龄人口将占全
国总人口的30%。
　　人口老龄化给社会带来沉重负担，给家庭经济造成困难，庞大的老人队伍的健康医疗需求，给有
限的卫生服务资源带来巨大压力。
以我国目前的经济水平，要想通过医疗单位解决老年人的健康问题是不现实的。
走“健康老龄化”道路，促进自身健康，是一条适合中国人的健康之路，也必将成为解决本世纪人口
老龄化问题的主要途径　实现“健康老龄化”，提高老年人的生活、生命质量，除了国家积极完善各
种养老保障制度外，老年人也要提高自我保健意识，才能“自己不受罪，子女不受累，国家省了医药
费”。
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内容概要

呈现在您面前的这本书，表达的是后辈对前辈的敬意。
此书献给新世纪的中老年人。
希望这本书的读者——不管是青年人还是老年人，能从这本书中得到一些保健知识，并愿这本书能有
益于世，有益于“全民健身”。
不仅要让60岁成为人生新的开始，还要让更多人懂得热爱生命、关注健康、赢得幸福，快乐生活一辈
子。
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章节摘录

　　明理篇　　一、人的寿命有多长　　古人云：“人生七十古来稀。
”随着时代的进步，社会经济水平的提高，生活条件的改善，科学技术的发展，人的寿命也在逐渐增
长。
然而，现代人的寿命究竟有多长？
　　衡量人类寿命主要有两个指标，一是平均寿命或预期寿命，它代表一个国家或地区人口的平均存
活年龄；二是最大寿命或寿限，即在不受外因干扰的情况下，人可能存活的最大年龄。
　　（一）人类的平均寿命　　首先大家要了解的是，什么是平均期望寿命？
人口学中平均期望寿命是反映人寿命长短的统计指标之一，指人活到某年龄后还能继续生存的平均年
数。
出生时的平均期望寿命常简称为平均寿命。
平均寿命是对某一时期出生婴儿寿命的预测，假如1999年上海人的平均期望寿命是76岁，就预测1999
年上海出生的婴儿平均寿命可望达到76岁，而不是1999年上海死亡的人平均年龄为76岁。
平均期望寿命是根据寿命表推算出来的，它只足“期望”，而并非既成事实。
　　公元前1万年的结绳时代，人类的平均寿命只有15岁；2000年前约为20岁：18世纪增加到30岁：19
世纪末人类平均寿命停留在40岁左右；20世纪后期部分国家或地区人口的平均寿命已经达到70-80岁。
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