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内容概要

本书为“自诊自疗丛书”中的一本，以插图本的形式，系统论述了老年按摩养生的基本知识、自我诊
断及自我治疗方法，全书内容通俗易懂，便于患者方用药。
     本书反映了当前国内按摩治疗现状及进展，融科学性、实用性于一体，既可作为广大患者自我保健
、养生、预防、治疗之参考，又可作为从事中医学教学及科研人员和广大中医爱好者的参考用书。
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章节摘录

　　第一章　老年是生命发展的自然阶段　　长寿始终是人类所追求的目标。
人类的生命是一个连续过程，是生物群体由发生发展至成长、衰老、死亡的过程，这也是整个生物界
的普遍规律。
人类期盼延年益寿，向往长生不老，几千年来，人们不断追求、探索，寻求长寿之道。
　　那么，人类应怎样来判断自然寿命呢?在正常情况下，从降生后要经历幼年、少年、青年、壮年、
熟年、老年等几个时期，正常寿命应该超过百岁，生命最终极限不应少于200岁。
但是，目前人类超过百岁的还是较为少见，多数人的寿命比应活的自然寿命要短得多，说明人类延长
寿命还有较3v的空间。
　　我国人口的平均寿命远较解放前为长，约增长l倍多，主要是人民生活水平不断提高、科学进步、
营养条件改善和强有力的医疗措施，尤其与儿童医疗保健事业的发展有着密切关系。
普通死亡率尤其儿童死亡率的降低，使平均寿命增长。
我国男性平均寿命已经达到68．92岁，女性已经达到70．98岁，我国已进入世界长寿国家行列。
　　中国养生学内容极其丰富。
　　（1）养生。
要适应自然规律、人人必须养成良好的生活习惯，合理营养，合理睡眠，合理安排工作、学习、生活
，以维持机体正常的生理功能和新陈代谢。
人们生活在男女组成的社会中，性生活要和谐适度，违背自然规律的禁欲主义对健康长寿是不利的。
　　（2）养身。
对运动应有正确的理解。
生命在于运动，体育锻炼和脑力劳动，有助于身心兼养、陶冶情操、强壮身体、延年益寿。
　　⋯⋯
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