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内容概要

随着科学技术的进步和人们生活水平的提高，人类的平均寿命日益延长，目前我国已经进入老龄社会
，因此，重视、关心老年人的生活和健康，已经成为提高老年人生活质量和促进老年人健康长寿的重
要内容。
　　本书通过通俗易懂的文字详细阐述了老年人常见疾病的病因、预防、保健、治疗、护理、康复及
注意事项等，并穿插了许多生动形象的图片以增加情趣、帮助理解，旨在提高老年人对疾病的认知程
度，帮助其正确预防和治疗疾病。
本书也可帮助家庭成员学会如何照顾和护理老年人，从而使其幸福、健康地安度晚年，共享天伦之乐
。
　　本书内容全面，始终贯穿“科学、实用”的原则，相信有助于提高广大老年朋友的医学知识和自
我保健水平，可作为指导老年保健的家庭参考书。
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病14 老年人营养障碍疾病15 老年人如何看急诊16 常见化验、检查的指导
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章节摘录

书摘10多饮绿茶抗病健身    绿茶在中国、日本和印度备受青睐，它能净化机体，提神醒脑。
绿茶含有维生素C，平均两小杯茶水中维生素C的含量相当于一杯橙汁的含量；另外含有茶多酚和儿茶
素，能防止坏血病；还含有抗菌物质及氟化物。
有研究表明，绿茶对预防肺癌、食管癌和龋齿很有效。
    11老年人不渴也要喝点水    步入60岁之后的老年人，体内的水分随着年龄的增长而逐渐减少30％—40
％，会出现慢性脱水现象。
由于老年人感觉较迟钝，对体内缺水的自我感觉不够灵敏，体内缺水时不易感到口渴。
有的老年人即使感到口渴也往往认为是“津液不足”。
还有些老年人为避免麻烦而有意减少饮水量，尤其是夜间更因害怕影响睡眠而不敢饮水。
一般人认为，喝水是为了解渴，口不渴就不喝水。
其实，这种观念是不对的。
不渴不等于身体不需要水，如果长时间不喝水，就会使体内血液循环中的水分减少，血液黏稠度增加
，易导致脑、心血管形成血栓，导致心肌梗死。
脑血栓多发生在清晨，就是因为老年人一觉醒采，体内水分在一夜之间失去太多的缘故。
水分含量减少还会影响肾脏排泄功能对废物的清除。
因此，老年人为了健康，要养成每天口不渴也要喝点水的习惯。
    12喝什么水好    我国民间早就有清晨空腹饮～杯新鲜凉白开水的习惯。
新鲜的凉开水是一种含空气很少的“去气水”。
其水分子内聚力和表面张力强，更接近人体细胞水分，很容易透过细胞膜，使细胞吸收，促进机体的
新陈代谢。
凉开水有很大的“亲和性”，易渗透到皮肤内，还能使皮下脂肪呈半饱和状态，从而使皮肤显得柔嫩
。
有关专家还对不同含糖饮料在胃内停留时间进行试验，结果发现，含糖量越高，在胃内停留的时间越
长，就越不解渴。
因此认为，解渴的佳品是最普通的新鲜凉开水。
    13老年人适宜的饮水量    老年人喝水有讲究。
老年人一般每天排出水分2500 ml，而人每天平均从固体食物中获取1000 ml的水分，蛋白质、糖类和脂
肪的新陈代谢可产生300 ml水分。
为保证人体内水分的平衡，必须从液体饮料中补充1200 ml水分，才能基本上达到平衡。
因此，老年人要特别注意适时适量地饮水，每天喝水应在1000～1500 ml左右为宜，以饮用白开水或茶
水为宜。
一般应分多次饮用，每次饮水量不超过300 ml。
一次如果喝大量的水容易使血容量猛增，加重心肾负担。
每天三餐前喝点水能促进消化液的分泌，从而增进食欲。
高龄老人或记忆力不佳者，可制定“饮水计划”。
以醒目的图案表明在什么时间应饮水多少，张贴在室内，随时引起注意。
夜间不宜禁水，饮水量可根据老年人的生活习惯、就寝时间及实际夜尿情况全面考虑。
考虑到夜间饮水过多会影响休息，可在临睡前准备一杯水，夜间起来小便后，适量饮水100～150 ml，
一般不会增加夜尿次数，而且对防止凌晨血液过分黏稠有利。
P6-7
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编辑推荐

　　你会不会抱怨——看病难?　　和医生沟通时间太短?　　听不懂医生说的医学名词?　　阅读本书
可以帮助你避免上述现象。
本书用通俗的语言，直观的图片，科学、详尽的阐述，使你轻松了解自己的身体，知道疾病的相关知
识，获得必要的保健常识!本书采用问答的形式，通俗地介绍了老年疾病方面的有关知识。
本书重点介绍老年人各系统的常见病、多发病、突出老年疾病的病因、诊断、鉴别诊断和防治特点。
本书内容全面、丰富、针对性强，编写规范、重点突出、简便实用，是从事老年病学临床工作者的一
本有价值的工具书。
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