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内容概要

《老年人养生系列丛书》是由多年从事老年医学的临床工作者、多年从事老年养生的研究人员、德高
望重的老年保健专家所组成。
丛书的编写，贯彻了传统医学与现代医学相结合以现代医学为主，基础与临床相结合以临床为主，理
论与实践相结合以实践为主，治病与防病相结合以防病为主的原则。
还汲取了祖国传统医学中有关老年养生保健的精华，综合运用了预防医学、临床医学、运动医学、现
代营养学、现代药物学等科学原理，紧密结合现代老年人的生活实际，并粹取国内外有关老年养生的
最新研究成果，从而使它既具有较强的知识性、实用性，又具有较强的科学性、先进性。
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章节摘录

　　第一章　老年人日常生活禁忌　　老年人养生五忌　　一忌久坐，久坐者伤肉。
坐是消除疲劳的一种必要的休息，但久坐易使肌肉衰退与萎缩。
故老人应多参加适合自己的户外活动，加强肌肉锻炼，以增强体质。
　　二忌久立，久立者伤骨。
老年人气血运动全靠动静结合调节平衡，如果一直站立不动，就会影响气血运行，使人体部分组织和
细胞营养失调，出现气滞血凝，从而招致疾病。
　　三忌久视，久视伤血。
人到老年，如果久视就会伤血耗气，产生头晕目眩等症。
故老年人看报或看电视、电影应控制在一至两小时之内，不宜连续看报，看电影电视。
　　四忌久卧，久卧伤气。
适可而止的睡眠对老年人健康有益，久睡则身体发软。
要顺应四时，春夏季晚卧早起，秋季应早卧早起，冬季早卧晚起。
　　五忌久静，久静伤神。
过分安静、寂寞、无聊、孤独的处境，会使老人变得精神不振，性情孤僻，丧失生活信心，导致健康
状况下降。
另外，优美的音乐使人轻松愉快，精神焕发。
故老年人应有适当的声音刺激，以增进身心健康。
　　老年人过节十二不宜　　1．不宜过于劳累。
中国人过年节是很累的，打扫卫生、采购年货、迎来送往、走亲访友⋯⋯常常弄得精疲力尽。
老年人大多数患有不同的慢性疾病，这样折腾很容易劳累过度。
疲劳可诱发百病，特别是有高血压、冠心病的老人更要注意。
　　2．不宜暴饮暴食。
过春节难免要到亲友家做客，老人千万不要嘴馋，不能暴饮暴食，以免疾病突然发作，造成严重后果
。
老年人肠胃功能衰退，消化与吸收能力变差。
面对节日丰盛的菜肴或主人的盛情劝酒敬酒，要把握好自己的“度”，不贪杯、不饱食，节制饮食，
以八分饱为度。
　　3．不宜着凉感冒。
老人由于衰老，身体免疫功能下降易患感冒。
感冒虽然不是什么大病，但极易产生各种并发症。
肺部感染是老人特别是高龄老人的急症、重症，如不及时治疗或治疗不当，可以危及生命。
因此，春节期间老人应特别注意防寒保暖，防止着凉感冒。
　　4．不宜突然停药。
平时患有慢性病的老人，在过节期间要坚持按医生的要求服药，以免病情波动、加重。
子女节前要检查一下老人平时服用的药物是否足够吃到节后，如果不够，最好节前到医院请医生开一
些备用。
在春节期间各大医院的门、急诊都正常开放，如果有病或感觉不舒服，千万不能因春节而忌医在家硬
抗。
　　5．不宜独自外出。
春节期间探亲访友的人比较多，车船比平时拥挤，而且春节期间全国绝大部分地方的气候，都不适合
老年人特别是高龄老人长时间在户外活动。
所以老人过节期间最好不要外出。
如果实在要出行，必须精心准备，带上足够衣物和必备药品，最好能有儿孙陪同前往。
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