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内容概要

随着我国社会经济的快速发展、人民生活和健康水平不断提高，老年人口的增长逐渐成为一系列的社
会问题。
如何改善老年人的生活质量，使老年人的晚年生活更舒适、温馨、健康、幸福是各级政府和全社会共
同关心的问题。
由卫生部疾病控制司和离退休干部局组织老年医药学专家共同编写的《老年健康指导》就是专门介绍
老年人健康知识的通俗读物。
     本书针对老年人普遍存在和迫切需要解决的健康问题进行全面的阐述。
定书除了介绍老年人的基本生理特点、代谢状况、合理的膳食搭配和正确的用药方法及行之有效的养
生之道外，还围绕老年人常见和多发的疾病进行指导性讲解，如高血压、高血脂、冠心病、糖尿病、
哮喘病、老年性痴呆、老年心理卫生等。
本书的最大特点：通俗易懂、深入浅出、文图并茂、针对性强。
书中采用广大老年朋友喜闻乐见的诗歌形式，配以生动形象的卡通图片解释养生保健、防病治病的科
学知识。
     本书的作者都是在老年医药学方面造诣很深的专家、教授、大夫、学者。
他们既有较高的学识水平，又有较丰富的实践经验，每一个专题都由专门从事该领域的专家编写。
其内容具有很强的科学性、实用性和针对性。
     本书可供广大老年人阅读、生活参考。
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章节摘录

　　传统养生指导　　什么是养生？
通俗的讲，就是保养身体。
　　养生一词，最早见于我国战国时代成书的《庄子》。
该书在《养生主》这篇文章中，介绍了一个著名的典故，叫做“庖丁解牛”。
大意是：被称为“庖丁”的古代厨师为文惠君宰牛，厨师由于用力得当，能够“依乎天理”，“因其
固然”，从而“以无厚入有问”，达到“游刃有余”的水平。
所以既迅速顺利地肢解了牛身，又很好地保护了刀刃。
他的宰牛刀用了十九年，还形同新磨砺的刀那样锋利。
文惠君了解到这些情况，感慨地说：“吾闻庖丁之言，得养生焉。
”此处所说的“养生”，系指养刃。
后世引伸到身体保养和讲求合理生活方式的领域，既包涵着顺乎自然之理，而不致伤身的意思；也包
涵着病后促进康复，尽早回归社会的理念。
　　老年人为什么要懂得一些养生之道？
　　这是因为养生自古以来就被看做保障老人身心健康，延长老人寿命的重要手段。
有人统计过《中国医学人名志》中有年龄记载的医学家149人，其中80岁以上者70人，90岁以上者27人
，100岁以上者10人，占医学家人数的71．8％。
这在“人生七十古来稀”的封建时代，确实是很了不起的事情。
著名医学家、养生学家葛洪、陶宏景、孙思邈，享年都在80岁以上，最大年龄102岁。
说明老年人若想得以健康长寿，应当认真学习中国传统的养生之道。
　　养生的方法有哪些？
　　概括地说，大体包括调摄、运动、饮食、药物四个部。
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