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步入中老年，身体与生活都在悄然改变：器官功能减退、代谢节奏

放缓、社会角色转换……而我们大多数人，对这样的变化浑然不知。在

本书的第一部分，让我们一起打开从认知到实践的视野，思考我们现在

生活的时代，为什么被称为“老龄化社会”，作为中老年人，我们为什

么要学习中老年营养与健康知识，破解中老年人健康的关键密码，科学

应对衰老与生活变化。

当前我国 60 岁以上老年人口已突破 3 亿，人口老龄化进程加快，

我国已步入老龄化社会。这源于出生率降低、社会经济与科学的进步、

人均寿命延长，以及社会政策等多重因素。

由于人体衰老有清晰的时序，例如 20 岁起呼吸与消化系统开始退

化，40 岁后心脑血管功能下降，50 岁后泌尿与免疫系统功能减弱，中

老年人面临骨关节炎（女性高发）、代谢综合征、营养不均衡、骨质疏

松等健康问题。在社会和家庭方面，角色也从“顶梁柱”慢慢转向“被

照顾者”，以及由此产生的心理压力或空虚感。这些，都是中老年人需

要面对，或者说是绕不开的话题。
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在未来的 30 年，可能出现的生物医学技术（如抗衰老细胞、3D 器

官打印）与人工智能（如智能护理、陪伴机器人）将重塑生活形态，但

也伴随伦理挑战。这需要个人（合理饮食、适度运动等）、家庭（多陪

伴）、社会（完善养老保障）协同发力来应对。但是，作为中老年人群

中的个体，如果我们可以学习一些中老年营养与健康知识，就会有能力

去应对衰老与生活变化。

这部分的知识就像一张张相互关联的网，每个知识点都连着具体的

生活场景。其中的营养方案就像网的枢纽，一头连着食材的选择，另一

头牵着健康问题的应对。再看“合理饮食”，既是个人应对老龄化的关

键，也串联起“代谢变慢要少吃精米白面”“蒸菜更能留住营养”等具

体做法，形成从原理到实践的闭环。

我们设计这些问答，就是想让您既能看清“老龄化为何发生”“个

人 – 家庭 – 社会该如何配合”这样的大脉络，也能学会去思考和解决营

养健康现实问题的具体方法。毕竟，无论是帮长辈规划，还是为自己打

算，营养健康的智慧，从来都藏在这些相互关联的知识点里。

我们希望本书的第一部分内容，无论是对健康全局的认知，还是饮

食细节的实践，都能够帮您找到“温和养护”与“精准适配”的生活方

式，让每一步都走得更稳健。
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导读

第一节

了解老龄化社会

在这一部分，我们希望能帮您搭建起“老龄化社会与中老年营养

健康”的知识框架。无论您是想了解长辈需求的中年人、关注自身健康

的中老年人，还是相关工作的从业者，这些问答都能成为您梳理思路的

“指南针”。

这部分的核心，是帮您理清三个紧密相连的知识脉络：

第一，“营养是健康的基石”。从 20 岁时肺和肠胃的养护，到 50 岁

后免疫力的维持；从预防骨质疏松要喝牛奶，到控血压要少吃盐——几

乎所有健康问题的应对，都绕不开“吃什么、怎么吃”。杂粮蔬菜、优

质蛋白质、钙与维生素，这些营养素像“健康拼图”，在不同年龄、不

同健康场景中反复出现，串联起身体衰老的预防与养护。

第二，“应对老龄化需要多方合力”。为什么老年人越来越多？这与

新生儿减少、人们寿命延长、社会变化等密切相关。而应对的关键，藏

在个人的“合理饮食 + 适度运动 + 定期体检”里，藏在家庭的“多陪伴、

懂需求”里，也藏在社会的“完善养老服务、缩小健康差距”里。这些

内容相互呼应，帮您理解“个人 – 家庭 – 社会”的协同之道。

第三，“中老年健康是动态平衡”。身体会按规律衰老，却能通过养

护延缓；心理会有波动，却能靠社交与爱好调节；社会角色会转变，却

能在新价值中找到活力。从具体的“膝盖疼怎么办”，到宏观的“未来

30 年生活如何变”，都是在讲“变化中如何把握主动权”。

我们设置这些问答，正是希望贴合大家“助人 + 自助”的需求：想
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理解社会趋势，有老龄化的成因与应对；想解决实际问题，有营养方案

与养护方法；想规划长远，有当下准备与未来展望。

愿这部分内容，能让您在面对老龄化与健康问题时，更清醒、更

从容。

1  为什么现在身边的老年人越来越多了？

平时在社区做营养科普时，常有年轻人问我们：“感觉这几年公园

里的长辈越来越多，菜市场里也多是白发老人，这是怎么回事呢？”其

实这是社会进入老龄化阶段的表现，背后有几个很现实的原因。了解其

中主要的三个原因，就能帮助大家更好地理解老人们的需求，也能提前

为自己的晚年生活做准备。

一是生孩子的年轻人少了。现在养孩子可比从前费心多了。年轻夫

妻要供房贷、给孩子报兴趣班，经济压力大，很多家庭觉得“生一个就

够了”。加上现在的年轻人更看重个人事业，结婚生子的时间越来越晚，

有的甚至选择不生孩子。这样一来，新生儿数量逐年减少，老年人在总

人口中的比例自然就上升了。

这提醒我们的中年朋友，将来养老可能更需要靠自己和社会支持。

我们很有必要从现在起关注健康、攒好养老钱。比如每天补足蛋白质和

钙，把身体养得结实、硬朗，就是在为自己的将来减负，为自己的人生

增福。

二是咱们活得越来越久了。这可是天大的好事！小时候听长辈说

“人生七十古来稀”，现在八九十岁的健康老人随处可见。这多亏了医疗

技术的进步——以前治不好的肺炎、心脏病，现在有了更有效的药物和

治疗方法；自来水变干净了，垃圾及时清运了，传染病也少了；大家还
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越来越懂养生，知道少吃盐、多运动，这些都让咱们的寿命大大延长了。

就像小区的陈爷爷，82 岁了还能每天自己去公园散步，他总说：“现

在医院近、药也管用，自己再注意吃好喝好，想不长寿都难。”

三是社会变化带来的影响。过去的计划生育政策让人口增长慢了下

来，现在年轻人口相对较少，也让老龄化显得更明显。还有个现象是农

村的老年人相对更多，因为很多年轻人到城里打工，老家就留下了不少

老年人。

了解这些，咱们就更能理解为什么社区里的老年食堂越来越火，养

老服务越来越受重视。作为晚辈，可以多关心家中的长辈，比如问问他

们的饮食营养够不够；作为长辈，可以多参与社区活动，认识新朋友，

让生活更充实。

其实老龄化不是坏事，这说明社会在进步，咱们能安享晚年的人越

来越多了。重要的是提前做好准备：长辈们保持健康的生活方式，晚辈

们多关注长辈的营养和心理需求，健康服务从业者也会努力提供更贴心

的健康服务，让更多的老年人活得有质量、有尊严。

2  中国的老年人越来越多，我们该如何应对？

在做中老年营养科普的这些年里，常有朋友问：“感觉街上的银发

族一年比一年多，这趋势会持续多久？咱们该提前做些什么准备？”作

为深耕这个领域的从业者，我们想结合数据和实际情况，和大家好好聊

聊这个话题。

先看清现状：老年人口多，增长速度快。

2025 年，我国 60 岁以上的老年人已经约有 3.23 亿，这个数字相当

于两个河南省的人口总和。更让人关注的是，我们只用了不到 20 年的
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时间，就走完了西方国家半个多世纪的老龄化进程，速度在世界上都很

突出。

从分布来看，农村的老年人比城市的多，女性老年人比男性多，未

来中西部地区会成为老年人口增长的“主力军”。虽然现在老年人的健

康状况整体在改善，但城乡差距依然存在——城里的老人能定期体检，

农村的老人很多可能做不到，而是要等身体不舒服了才去看病。

对老人来说，打好健康基础是关键。

不管是城里还是农村的老人，把身体保养好比什么都重要。每天保

证一杯牛奶、一个鸡蛋，补充优质蛋白质和钙，能增强免疫力、预防骨

质疏松；多吃新鲜蔬菜，比如菠菜、西蓝花，补充维生素；每天散步 20

分钟，活动筋骨的同时还能晒晒太阳，帮助钙吸收。

张大爷住在郊区，以前总说“没必要体检”，后来在社区免费体检

中查出高血压，现在按时吃药、清淡饮食，血压控制得很好。所以大家

要记住：定期体检、小病早治，才能少给自己添麻烦。

对家庭来说，理解需求，做好陪伴。

晚辈们要多留意长辈的身体变化和生活需求，比如常买点鱼、虾

送过去。老人们更缺陪伴，哪怕每周打个视频电话，问问“今天吃了什

么”，也能让他们开心很久。

记得有位阿姨跟我们说：“孩子们给我买了智能手环，能测心率、

计步数，还能一键呼救，虽然他们不在身边，但我还是觉得很踏实。”

这种既贴心又实用的关怀，比买贵重礼物更暖人心。

对社会来说，保障在完善，选择更丰富。

现在的养老保障体系越来越完善，养老金连年上涨，很多身在农村

的老年人也有了基础养老金；社区里的老年食堂、日间照料中心越来越

多，老人们吃饭、娱乐会更方便。未来，针对老年人的营养健康产品也

会更丰富，比如适合牙口不好的老人吃的高蛋白软食，方便独居老人加

热的营养套餐，这些都在慢慢变成现实。

其实老龄化并不可怕，只要我们每个人都做好自己能做的事——长
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辈们好好吃饭、坚持锻炼，晚辈们多些关心、多打两个视频电话、常回

家看看，社会提供更完善的支持，就一定能让更多的老年人过上有质量、

有尊严的生活。

3  �今后 30年中老年人的生活会进入怎样的现实

世界？

放眼未来 30 年，中老年人的生活将在哲学、心理学、宇宙学、人

工智能和生物医学科技的共同驱动下，进入一个高度智能化、健康化且

充满生命意义重构的现实世界。我们尝试从以下多个维度进行预测。

1. 生物医学革命：从被动治疗到主动编程的健康管理

（1）衰老干预技术的突破

我国科学家研发的抗衰老细胞（SRC），在灵长类动物身上已经证

明能延缓多器官衰老，它释放的物质还能让神经细胞、卵母细胞变年轻。

国外也有突破，用基因疗法让小鼠寿命显著延长了。结合这些研究看，

不久的将来可能会有全身抗衰老的办法，通过基因编辑和干细胞移植，

就能改善肌肉量减少、记性差等问题，健康日子有望多过 15~20 年。

（2）疾病预防与精准医疗

如今医疗技术发展迅速。基因编辑技术 CRISPRa不再只用于单基

因病，未来会扩展到像高血压这类多基因慢性病管理，比如针对肾素 -

血管紧张素系统的基因疗法，有望长期控制高血压。同时，人工智能

（AI）驱动的液态活检能超早期筛查癌症，未来前景很好。到 2040 年，

a	CRISPR ：成簇规律间隔短回文重复序列。
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咱们中老年人医疗支出里，大部分会花在预防性健康管理上，传统医院

也会慢慢向健康数据中心转变，更注重预防疾病。

（3）再生医学与器官替代

3D 生物打印技术以后能造出适合个人的器官，预计不久的将来会

有首例商业化打印的心脏移植。再加上其他技术，中老年人以后有可能

注射几针，就能修复受损的关节软骨，改善退化的视网膜功能。这样一

来，骨关节炎、黄斑变性这些常见的老年病，治疗方式会大大改变，大

家的生活质量能提高不少。

2. 人工智能渗透：从生活辅助到意识共生的关系重构

（1）智能护理系统的全面覆盖

AI 辅助康养传感器已实现毫米波雷达技术的非接触式健康监测，

可精准识别跌倒、呼吸暂停等风险并分级预警。未来 30 年，智能家居

将进化为“生物 - 数字孪生体”，通过植入式芯片实时监测血糖、血氧

等 200 多项生理指标，结合 AI 算法预测疾病风险并自动调配营养补充

剂。例如，当系统检测到认知衰退早期信号时，会自动启动经颅磁刺激

设备进行神经修复。

（2）情感陪伴与认知增强

搭载多模态大模型的陪伴机器人将具备深度情感理解能力，通过分

析微表情和语音语调识别孤独、焦虑等情绪，并提供个性化心理疏导。

基于“神经活动 - 线粒体偶联机制”的认知训练工具将被研发：中老年

人可通过脑机接口设备进行虚拟现实益智游戏，同步激活线粒体能量供

给，延缓阿尔茨海默病进程。到 2050 年，脑机接口设备可能成为 60 岁

以上人群的标配。

（3）社会参与的智能化延伸

低龄老年人（60~69 岁）将通过 AI 辅助实现“第二职业”转型：

AI 写作助手帮助退休教师完成教育专著，区块链技术保障银发族创意

作品的版权收益。一些地方试点的“AI 陪诊师”将升级为全流程医疗
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管家，从挂号到术后康复提供语音交互、影像解读等一站式服务，彻底

解决就医流程复杂问题。

3. 哲学与心理学重构：身份认同与生命意义的范式转换

（1）心理学干预的神经化转向

以后基于脑部扫描的实时反馈技术会普及，人们可以像玩游戏一样

锻炼大脑，调整情绪会更轻松。而且积极心理学和脑科学会结合起来，

专门为独居老人开发“社会连接增强程序”。通过虚拟现实技术模拟家

庭聚会，再配合轻微的脑部电刺激加深感受，这样就能有效缓解孤独感，

让心情更舒畅。

（2）宇宙认知的生命观革新

量子力学和宇宙学的进展（如全息宇宙理论、暗能量研究）可能

改变中老年人对死亡的认知。例如，多重宇宙假说促使人们将个体生命

视为“宇宙信息网络的节点”，临终关怀机构可能引入“意识能量转化”

仪式，帮助逝者家属建立超越物理死亡的精神联结。

4. 社会结构变迁：从代际割裂到终身发展的生态构建

（1）老龄化社会的制度创新

“15 分钟养老服务圈”将全面落地，社区养老中心配备 AI 康复机

器人、智能药房等设施。长期护理保险制度将覆盖智能护理设备费用，

政府通过补贴使家庭护理机器人普及率超过 40%。

（2）代际协作的数字化平台

区块链技术将搭建“知识价值银行”，中老年人可将职业经验、生

活智慧转化为数字资产，供年轻人通过“时间货币”兑换学习机会。例

如，退休工程师的工艺知识可被拆解为 NFT 课程，学习者通过完成虚

拟项目积累时间信用，用于兑换老年照护服务。

（3）城乡养老资源的智能调配

农村地区将通过云计算与边缘计算构建“云端养老院”，城市退休


