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内容概要

　　《老年人生活指南丛书：老年益寿保健攻略》是《上海老年报》健康养生版精华文章的结集，集
纳了老年人最关心的保健、养生、益寿等方面的百余篇佳作。
这些文章通俗易懂，方法简单易行，可使老年读者在轻松的阅读中获得必要的养生知识，提高健康水
平和生活质量。
　　重视养生、延年益寿是我国从古到今关于健康的永恒话题。
本书分门别类地介绍了老年人养生保健的基本理念和具体方法，内容丰富，阐述简明，融知识性、可
读性和实用性于一体，对读者养生保健、强身健体具有重要参考价值。
　　这是为老年人准备的一份珍贵礼物--它融传统养生与现代保健为一体，是指导老年人增强身体素
质、提高生活质量、益寿延年的保健顾问。
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周炎热敷除腹胀饭后“三鞠躬”消除老胃病苹果荠菜香菜汁可补钙揉额头可治老年腰痛日常缓解腰背
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不吃药治好糖尿病老人中风康复训练先练蹲站后练走路我帮妻子治好“健忘症”养生新知健康需要主
动去争取疾病在变化预防靠自己健康保健需从大处着眼应该提倡积极的健康观对老年人来说，什么是
健康的“四大基石”血管是怎样硬化的好胆固醇与坏胆固醇我们的油盐问题控制脂肪摄入不论荤油素
油盐吃得过多高血压找上门来⋯⋯益寿之道
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章节摘录

　　脂肪大量摄入的结果是形成动脉硬化。
而高血压、动脉硬化则是冠心病、心肌梗塞、脑梗塞、脑溢血等严重危害我国人民生命健康的疾病的
元凶。
脂肪和盐的摄入过多，还与一些癌症如食管癌、胃癌、肠癌、乳腺癌等有关。
我国许多民众的食量颇大，虽然不吃“洋快餐”，也是热量超标，过去体力劳动较多的时代问题不大
，而今体力活动少了，这个问题便突显了，结果是中国的糖尿病人数达到4000万！
　　中国的烟草产量世界第一，还要进口香烟。
中国的人口占世界的1/4弱，而中国的烟民占世界的1/3强。
中国16岁以上的男子吸烟的占6026，女性也有12%吸烟。
吸烟是许多癌症最重要的原因，人类癌症的起因，至少1/3要归咎于吸烟。
吸烟的人发生心血管病的危险比不吸烟的高十倍。
吸烟还是我国大量的“老慢支”、肺气肿的主要病因。
我们常说我国的“疾病谱”与发达国家相似了，其实，“老慢支”、肺气肿绝对是我们多，因为我国
吸烟的人多嘛。
中国是乙型肝炎的“大国”。
乙型肝炎中的一部分会演变为肝硬化甚至肝癌，中国的肝癌病人数占世界的一半以上。
近十多年来推广乙肝疫苗的接种，总算使孩子们的乙肝感染率明显下降了，专家们预计再过三四十年
中国的肝硬化、肝癌会减少。
不过恐怕还不能过于乐观，因为这些年来中国的酒精性肝病迅速增加！
使得中华医学会的肝病专家们赶紧制订“酒精性肝病诊断标准”，以利执行。
要知道酒精同样会引起肝硬化、肝癌的。
　　⋯⋯
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