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内容概要

本书由多位有关学科资深专家、学者综合新世纪以来国内外高新科技、生命科学、现代医学、心理学
和社会医学、中医养生学、康复学，以及老年学、环境科学等多学科研究成果与实践经验，悉心编写
成书。
全书介绍了生命观和健康观与现代养生科学，分为总论、生理、心理、营养饮食、运动、性卫生与家
庭、文娱情趣、生活方式，以及防病、药疗、道德行为修养等十四个篇章。
全书内容丰富，阐述全面系统，深入浅出，引人入胜。
全书融汇科学性、实用性、创新性、继承性于一体，为中老年保健防病、延年益寿提供重要实用的健
康指南。
本书适于广大中老年朋友、企事业机关干部以及大专院校师生、基层卫生人员阅读和学习参考。
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作者简介

　　余君培 教授，理论医学和养生学学者。
1930年生，江苏常熟人。
1954年毕业于苏州医学院医疗专业。
曾任大连医学院基础医学教学部主任，现任大连大学老科技工作者和老教授协会会长、大连市老教授
协会副会长、市老科协教育委员会主任委员兼大连国际人文社会医学研究中心研究员

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<现代科学养生>>

书籍目录
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第三章 现代科学养生的基本理论　第四章 现代科学养生创建健康长寿的系统工程第二篇 生理篇　第
一章 生理与生命及寿命与健康　第二章 中老年人的生理特点　第三章 中老年常用的养生保健方法第
三篇 心理篇　第一章 中老年心理特征　第二章 中老年如何应对心理压力　第三章 中老年人心理健康
的误区，心理疾病的预防　第四章 社会转型与中老年身心健康第四篇 营养饮食篇　第一章 中老年必
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健食谱第五篇 健康生活方式篇　第一章 健康生活方式概述　第二章 影响健康的不良生活方式及其防
治方法　第三章 建立健康的生活方式第六篇 运动健身篇　第一章 生命在于科学和谐运动　第二章 保
健运动的基本原则　第三章 中老年健身运动的方式　第四章 抗衰延寿运动与养生健身法　第五章 运
动损伤与疾病第七篇 防病篇　第一章 中老年疾病发病概述　第二章 中老年疾病防病新理念与研究重
点　第三章 几种常见中老年疾病的防治第八篇 药疗篇　第一章 药物作用的双重性　第二章 中老年用
药基本原则及注意事项　第三章 中老年常见病用药简介　第四章 抗衰老药与天然抗氧化物　第五章 
保健食品功效及合理应用第九篇 性卫生与家庭篇　第一章 中老年性功能变化　第二章 中老年性心理
偏离与障碍　第三章 性养生的科学理念　第四章 性卫生与性传播疾病的预防第十篇 环境与健康篇　
第一章 对环境与健康的认识　第二章 养生与环境　第三章 营造人居环境的保健措施第十一篇 道德行
为篇　第一章 中老年道德表现的社会化　第二章 中老年道德表现与生理病理的关系　第三章 中老年
加强道德修养的方法第十二篇 文娱与情趣篇　第一章 现代养生需要高尚的情趣　第二章 高尚的情趣
第十三篇 长寿与寿星篇　第一章 长寿与养生观　第二章 当代养生观念对长寿的影响　第三章 国内外
长寿比较　第四章 长寿与社会养老第十四篇 科学养生诗篇主要参考文献编后
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章节摘录

书摘(二)更新健康观，明确健康的定义    20世纪80年代，世界卫生组织对新旧健康观念的划分，进一
步阐明了科学健康观的概念，明确地指出健康的定义：“不仅机体没有病痛，而且在生理上、心理上
及社会适应能力上均处于一种完美的状态。
”由此过去人们习惯认为“不生病就是健康”的概念，显然是不全面、不确切的，而且是陈旧的健康
观。
    1999年，世界卫生组织又进一步提出了中年人全面的健康标准，它包括了躯体健康和心理健康以及
相应的社会适应能力的健康标准：    1．躯体健康——五快    (1)吃得快——进食时有良好的胃口，不挑
剔食物，能快速吃完一餐饭。
反映内脏功能正常。
    (2)走得快——行走自如，活动灵敏。
说明精力充沛，身体状态良好。
    (3)说得快——语言表达正确，说话流利。
表明头脑敏捷，心脑肺功能正常。
    (4)睡得快——上床后能很快入睡，而且睡得好；醒后精神饱满，头脑清醒。
说明中枢神经系统兴奋、抑制功能协调。
    (5)便得快——一旦有便意，能很快排泄完大小便，且感觉轻松。
说明胃肠消化和泌尿功能良好。
    目前，国外有些国家也有提出“十快”内容的。
    2．心理健康    (1)良好的个性——情绪稳定，性格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀坦荡，豁达乐观
。
    (2)良好的处世能力——观察问题客观现实，具有良好的自控能力，能适应复杂的环境变化。
    (3)良好的人际关系——助人为乐，与人为善，有好的人缘，亲和力较强，保持心情愉悦。
    3．社会活动的适应能力    用上述生理与心理活动的健康标准，来衡量一个人的器官和系统的功能是
否正常，与社会人际的适应能力是否正常，这三方面标准在一定程度上可以反映其健康水平。
    (三)我国老年人的健康标准    我国中华医学会根据我国的国情提出的有关健康标准如下：    (1)躯干
无明显畸形、无明显驼背等不良体形，骨关节活动基本正常。
    (2)无偏瘫、老年性痴呆及其他神经系统疾病，神经系统检查基本正常。
    (3)心脏基本正常，无高血压、冠心病及其他器质性心脏病。
    (4)无慢性肺部疾病，无明显肺功能不全。
    (5)无肝肾疾病、内分泌代谢疾病、恶性肿瘤，及影响生活功能的严重器质性疾病。
    (6)有一定的视听功能。
    (7)无精神障碍，性格健全，精神稳定。
    (8)能恰当地对待家庭和社会人际关系。
    (9)能适应环境，具有一定的交往能力。
    (10)具有一定的学习、记忆能力。
    P11-12
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