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人口老龄化是社会进步的象征，也是经济社会发展的总趋势。我国

已显现人口快速老龄化、老年人口高龄化、老年人家庭空巢化、部分老年

人失能化的“四化”现象，并使老年人口健康问题和医疗保健需求问题日

趋突出。迈入老年期行列的人，由于器官功能失常或退化，精神和体力

不济，更需要健康维护和健康促进，同时，老年相关性疾病患病率、致残

率和死亡率随年龄增长而上升，对医疗保健服务的依赖性增强，以及所

带来的医疗费用过快增长等问题，已成为备受关注的重大社会问题。

人类年龄增加必然对生理功能产生影响，表现为组织与器官的萎

缩、功能的衰退，特别是对机体的协调作用和对环境变化的适应能力降

低。老年性变化实质上在中年时期已显现，而且疾病及其他外界因素又

可以影响和加速这个过程。所以，强调中老年人自我保健、投资健康、管

理健康，以预防疾病的发生，推迟机体老化的进程，长寿而健康地生活，

这是对社会、对自己的双重责任。然而在现实生活中，中老年人和许多

医药卫生人员偏重于有病就医而忽略了自我管理健康的主体意识，不能

以正确的观念对待健康和主动解决自身健康问题，有病乱求医而使病情

加重的现象屡有发生。总之，人们还缺乏科学的健康管理理念和科学的

健康保健知识。

为了让中老年朋友了解自身的健康问题，选择最佳的医疗保健方

案，明确最佳的健康目标，让中老年人自己负起责任来管理自己的健康，

并与医务人员携手征服疾病的困扰，改善健康状况，提高生活／生命质

量。由总后卫生部原部长、教授、中国老年学学会副会长、老年医学委员

会会长张立平同志组织国内从事老年医学研究和老年医疗保健临床工

作的知名专家教授撰写的《中老年健康管理指南》（简称《指南》）正式出

版，适应我国中老年健康管理工作的形势要求，对发展老年医学和促进
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老年保健工作具有重要参考意义。我了解张立平同志，他长期从事临床

医疗、医院管理、干部保健和军队卫生高层领导工作，离休后，又专注老

龄事业、老年医疗保健和老年健康管理工作。我在国家卫生部工作期

间，与他共事甚多，交往甚密，情谊很深，这次有机会读到他主编的《指

南》，并为新著作序，以表示我对老年医学事业、老年人口健康的关注和

支持，也深感荣幸。

《指南》架构科学、内容新颖、紧贴需求，全书２４章，按照中老年朋友

对健康管理需求精心设计，构成了中老年健康管理知识与服务理论体

系。它不仅涵盖了最新的健康理念、健康标准、生活方式和行为的指导，

论述了环境与健康、心理卫生等老年健康保健知识，突出了自我保健、自

我监测、自我急救、自我药疗、自我护理与康复等中老年健康管理的技

能，强化减缓衰老，预防疾病，拥有健康要靠自己的健康管理新观念，而

且还指导正在同疾病作斗争的中老年人做一个对自己负责的病人，主动

与医护人员互动、配合去促进康复。书的后半部分对人体各系统疾病的

防治知识和方法作了系统介绍，给了中老年读者一把开启常见慢性病诊

疗和康复之门的“金钥匙”。中老年朋友拥有这本《指南》，如同有了一位

高水平的保健顾问，同时也给基层医护人员以指导中老年健康与疾病防

治管理的工具。相信这本书能为每位读者充实医疗保健知识，提高“健

商”，增强健康管理能力，维护、保持健康，消除疾病的困扰，延年益寿发

挥应有的作用。

国家卫生部原副部长、教授

中国医师协会会长

中国健康教育协会会长

２０１１年３月２０日
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前　言

我国于２０００年跨入了老年型社会的门槛。老年人口之众、人口老

龄化速度之快和老龄化水平之高，预示着我国将迎来老龄化的严重阶

段。庞大的老年人群由于生理功能衰退，生活方式和生活环境的变化和

不良心理因素的影响，给心身健康造成严重危害，老年病发生率不断增

高。据调查，我国城乡８０％以上老年人患有慢性病，６０％以上患有２种

以上慢性病。人口老龄化使本已存在的老年健康问题变得更加突出，使

老年人的生命健康面临着新的侵扰和挑战的严峻形势，不仅严重危害人

们的健康，而且带来沉重的经济负担，必将受到全社会的共同关注。

健康是人类全面发展的基础，是人们追求的永恒主题，人失去健康

就失去一切，但是，对于如何获得健康和保持健康，人们的认识还存在误

区和盲区。由于受客观和主观因素的影响，部分中老年人健康理念陈

旧，不会运用科学的知识促进健康和管理健康，无法从疾病的困扰中解

脱出来，甚至习以为常地坚持着透支健康、有损于健康的生活方式和行

为方式。“健康管理”就是基于健康维护、健康促进为目标的个体化的健

康事务管理服务，它按照现代健康理念、现代医学模式，借助信息化管理

技术，从生物、心理、社会的角度对每个人进行全面的健康保障服务，使

有限的资源达到最大的健康效益。中老年人更需要参与到健康管理的

过程中，扮演好自我健康管理的角色。

《中老年健康管理指南》的编写宗旨，就是帮助、指导人们针对中老

年人的现实健康问题和疾病防治需求，强化自我健康管理意识，以管理

健康、预防疾病、促进健康为主导，践行健康的生活方式和行为方式，成

功把握维护健康的科学方法，对致病因素进行有针对性的干预，有效阻

断、延缓，甚至逆转疾病的发生和发展进程；同时，针对个人已患的疾病，

主动与医护人员沟通，互动、互助，携手应对疾病，并参与选择医疗保健



方案，以求合理的诊疗，早日康复，实现健康长寿的目标。

本书的撰写，经历了充分的调研和精心设计，邀请长期从事老年医

学、保健医学研究、临床经验丰富的著名专家、教授通力合作，各献其长。

着眼于中老年人的健康问题和患病的特点，借鉴国内外先进的科学技

术，遵循现代医学模式，运用循证医学证据和相关疾病诊治指南，将现代

社会文化与传统养生、现代保健与临床医学知识相结合，科学地论述中

老年保健和常见病防治的热点、焦点和难点问题，引导中老年朋友用科

学的知识和技术方法做好健康保健和疾病防治工作，促进健康，实现健

康长寿。全书分为三篇，第一篇介绍老龄化的特点和现代健康观，倡导

健康的生活方式，传授合理饮食、科学运动、心理卫生、生活保健及环境

与健康等科学知识和方法，以学会自己管理健康；第二篇诠释了延缓衰

老的对策，重点介绍自我保健方法、急症急救、合理用药、老年护理与康

复等自我健康管理技能，以提高基本的、应急的、特殊的自我保健能力；

第三篇以“三级预防”为管理原则，介绍了老年人患病特点，７０多种中老

年常见病的病因、危险因素、预防、诊断、治疗和康复知识，为医患合作征

服疾病提供科学选择。本书汇集了国内外老年医学研究成果、编著者的

智慧和临床经验，力求融科学性、知识性、普及性、实用性为一体，突出通

俗、易懂、适用的特点，努力使本书成为中老年朋友及其亲属的良师益

友，成为基层医务人员的有力“助手”。愿广大的中老年朋友健康长寿，

共享社会发展和进步的成果。

本书的出版，得到诸位专家和人民军医出版社的大力支持，承蒙国

家卫生部原副部长、中国医师协会会长、中国健康教育协会会长殷大奎

教授为本书亲笔作序，谨致诚挚谢意！书中如有疏漏不当之处，恳请同

行专家和读者指正。

２０１１年３月
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