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前言

人口老龄化是我国的基本国情，这已成共识。
现在全国60岁以上的老年人口已达1.85亿，占总人口的1  3.7％。
据预测，到“十二五”末将增加到2.2l亿，占总人口的比例将达l  6名。
就湖南省而言，老年人口已达955.6万，占全省总人口的14.5％，已高出全国平均水平。
为了适应老龄化的形势，国务院在《中国老龄事业发展“十二五”规划》中明确提出：要在“十二五
”期间“发展老年保健事业，广泛开展老年健康教育，普及保健知识，增强老年人运动健身和心理健
康意识”。
    关爱老年人的健康，提高老年人的生活质量和幸福指数，是社会各界的共同责任。
为此，我们几家老年保健协会由湖南省老年保健协会牵头，组织多位长期从事老年健康和护理研究的
专家执笔，特意推出了这套“老年健康必读”系列丛书。
旨在全面系统地宣传、普及老年保健知识，提高老年人身心健康素质，有助于推动老年保健事业的发
展。
我们相信通过这套丛书的推广，一定有助于老年朋友树立正确的生活理念和养成科学的生活方式，做
到“年高不老，寿长不衰”而永远健康。
    丛书首辑推出的四本书，从老年人心理健康、饮食、运动、生活起居这四个老年人特别关心的主题
出发，推介老年保健知识。
内容科学系统、取材贴近生活，具有较强的实用性。
老年读者朋友只要用心领悟，付诸行动，调适身心，健康就能与您结伴同行，晚年必定幸福安康！
    丛书在编写审校过程中如有错漏，盼您斧正。
    编者    2012年重阳前夕
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章节摘录

版权页：   姿势。
无论老少，最佳的睡姿是右侧卧位，因为这样不会压迫到肝脏。
同时，人的舌根也往右边倒，可以保证呼吸的畅通。
俗话说“站如松，坐如钟，卧如弓”，睡觉的时候，身体弯曲如弓，可以让全身的肌肉得到放松，有
助于提高睡眠质量。
 时间。
一般来说，晚上10点以后人的体温开始下降，在这一过程中睡眠质量最好；凌晨两点以后体温开始回
升，睡眠变浅。
因此，早睡早起的习惯优于晚睡晚起的习惯。
一般来说，老年人的睡眠时间相对少一些，应保证每天6小时左右，但规律的作息时间很重要。
老年人还应限制午睡时间，最多不超过30分钟。
 古人说，先睡心，后睡眠。
所谓先睡心，是指睡前一定要情绪平稳，不要兴奋、激动。
很多人将白天没处理完的工作和不快情绪带回家，心事太多自然睡不安稳。
此时，可以设想自己身处某种情境，比如躺在绿草如茵的草地上晒太阳，或幻想自己是一叶小舟漂在
海上，都能起到意想不到的效果。
 睡眠质量不佳的老年人，不妨试试下面的方法： 建立一个睡眠的日程表。
你身体有一个内部的生物钟，它需要一切安排得井井有条。
专家们说：你每天早晨都在同一个时间起床，即使是周末也不例外，这也许是建立你良好睡眠习惯的
最重要的步骤，因为在同一个时间里把自己暴露在亮光之下，这实际上就在你的大脑里定好了闹钟的
表，这个钟一旦定好了并发生作用，那么到了晚上的一定时间它又会导致大脑走向另一个方面，那就
是开始昏昏欲睡，这就为你进入睡眠提供了良好的基础。
因此，你首先要把自己早晨的生物钟定好，每天尽量在同一时间起床，起床后也不要在光线昏暗的卧
室里待着，应该起来散散步或在阳光明媚的窗户前吃一顿早餐。
 创造良好的物理环境。
老年人休息的环境应以清洁、安静、安全为原则。
适当调整老年人房间的温湿度、光线等，减少外界环境对老年人感觉器官的不良刺激。
室温一般冬季18℃～22℃，夏季25℃为宜，湿度以50％～60％为宜。
应设法将噪音降到最低限度，及时清除老年人排泄物，避免异味；床铺应躺卧安全、舒适，宽度足够
翻身，枕头高低合适；床褥的硬度和弹性、棉被松软与冷暖要适宜。
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编辑推荐

《健康的生活是有序:老年人生活起居指南》由世界图书出版广东有限公司出版。
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