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前言

　　每一位离退休人员从工作了几十年的岗位上退下来，都会面临人生路上的重大转折。
社会角色的不同，生活方式的改变，会带来一系列身体上和心理上的变化。
而对离退休生活的适应程度，直接影响着离退休人员的身心健康和生活质量。
　　卫生部发布的《中国公民健康素养》中指出：“健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心理
和社会适应的完好状态。
”“健康的生活方式能够维护和促进自身健康。
”　　本书从健康长寿的角度，结合我国中老年人的身心特点，从离退休人员的心理保健、饮食营养
、运动锻炼、医疗保健等方面，用通俗易懂的语言、图文并茂的形式，介绍了离退休人员进行自我调
适和自我保健的基本知识，内容丰富，并注重了实用性和可操作性。
　　本书旨在帮助广大离退休人员建立健康的生活方式，提高晚年生活质量，适合离退休人员及所有
中老年朋友阅读，也可供从事老干部管理工作、企业退休人员管理工作的人员参考。
　　本书上篇部分由谭刚强（重庆协和心理顾问事务所）、徐键（重庆市技能人才开发协会）编写，
中篇由余华荣（重庆医科大学）编写，下篇由黄莉（重庆医科大学）、孙浩（重庆市第三人民医院）
编写。
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内容概要

　　《离退休人员健康保健实用指南》从健康长寿的角度，结合我国中老年人的身心特点，从离退休
人员的心理保健、饮食营养、运动锻炼、医疗保健等方面，用通俗易懂的语言、图文并茂的形式，介
绍了离退休人员进行自我调适和自我保健的基本知识，内容丰富，并注重了实用性和可操作性。
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之路
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章节摘录

　　1.稻　　稻米是人们最常食用的主食之一，也是供给人体所需热能及B族维生素的主要来源。
我们日常生活中常食用的是粳米、籼米。
由于稻米的产地、品种不同，其营养成分也有较大的差异。
稻米具有补脾和胃，益精强忘的功效。
其食用方法很多，可蒸米饭，也可煮粥，特别是煮粥更养人，如红豆粥、绿豆粥、红薯粥、龙眼肉粥
、糯米阿胶枣粥、乳粥、莲子粥、冬瓜粥等，特别适合体质虚弱、贫血患者及中老年人食用。
米粉是稻米经加工碾磨而成，用它可以制成多种糕点和风味小吃，也适于中老年人食用。
　　在制作食品时，如方法不当会造成许多营养素丢失。
如大米在淘洗过程中，会丢失一些维生素，捞饭会使大量维生素、矿物质及部分蛋白质、脂肪、糖溶
于米汤中被丢弃，其中B族维生素比蒸米饭要多损失约40％左右。
另外，在做大米粥时，千万不要放碱，因为碱能破坏大米中的维生素B1。
因此，在日常生活中，应提倡蒸或焖米饭，以减少营养素的损失。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《离退休人员健康保健实用指南》旨在帮助广大离退休人员建立健康的生活方式，提高晚年生活
质量，适合离退休人员及所有中老年朋友阅读，也可供从事老干部管理工作、企业退休人员管理工作
的人员参考。
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