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内容概要

中国的人口结构正在向老龄化趋势迈进，在一些大、中城市更为显著。
以北京为例，60岁以上的人口占人口总数的比例，1987年已达10.36%，1994年为12.48%。
这两个数据表明了北京人口结构的老龄化势头，中老年人群正在成为北京人口的主体。

人类寿命的延长是社会进步的重要标志，是社会、经济、科技发展的必然结果。
然而，作为一个发达的文明社会，还有一个如何提高老龄化人口生命质量和生活质量问题。
通俗地讲，人们既要长寿，又要健康，这应该是个非常重要的社会目标，全社会应为之而奋斗。

“既要长寿，又要健康”正在促进医学模式加速转变，正在促进卫生革命迅速发展，也正在促进广大
医务人员的观念更新。
其中很重要的一点是：医务人员不仅要面向病人，而更要面向健康人；不仅对病人进行医学技术服务
，更要对人群进行医学知识服务。
这就是说，医务人员要用健康教育、健康促进、健康咨询、健康指导等方式，把维护健康的知识传授
给人们，使广大群众具有自我保健能力，从被动服务者变成自我服务者，从而促进社会人群自我保健
的兴起和发展。
我认为，这是医学发展的根本自我保健的兴起和发展。
我认为，这是医学发展的根本目的之一，是健康长寿的根本出路之一，也是实现发达的文明社会目标
的根本措施之一。

基于上述认识，我们组织了北京医学界一批有丰富经验的老年专家，选定了中国环境科学出版社，编
著、出版了这套《医学专家谈中老年保健书》。
《丛书》力图把生命的奥秘，把保护健康的知识用科普的方法、深入浅出地传授给广大中老年朋友。
帮助中老年朋友掌握健康长寿的“钥匙”，增强自我保健能力。
《丛书》不仅阐明了中老年常见病的预防、早期诊断、治疗和康复方面的知识，而且还专册分述了中
老年的心理障碍、养生、性和更年期等方面的知识，可以说，该书在中老年保健方面是一套比较全面
的知识，可以说，该书在中老年保健方面是一套比较全面的科谱读物，有较强的知识性、趣味性和可
读性。
《丛书》不仅对每个中老年人健康长寿有效力，而且对促进社会、心理、生物医学模式的发展，对即
将成为人类主要杀手的生活方式性疾病、慢性疾病、退行性疾病的全面预防都是十分有益的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中老年与养生（修订版）――医学专>>

书籍目录

一、中老年生理、病理特点
老年前期生理机能由盛转衰
中年人“早衰”的原因
防止中年知识分子的生命过用
老年人抗病能力日渐降低
老年人易感外邪为病
老年人多易伤食生积
年老患病易伤情
内生杂病多痰瘀
起病隐匿，症状不典型
病情复杂，多病相兼
病程进展快、恢复慢
药物代谢及排泄能力降低
老年人代谢及营养特点
老年人各组织系统生理变化的特点
老年人防病疗疾八原则
二、精神心理保健
精神养生意义大
乐观的情绪――健康的“补剂”
心理平衡的保健价值
延缓心理衰老十要
精神“自我保健”五法
正确对待衰老与疾病
清心寡欲，静养心神
热爱生活，克服抑郁障碍
信心是战胜疾病的动力
转移法是摆脱不良情绪的良方
合理运用以情胜情法
疏泄与节制是调摄情志的重要方法
音乐养生，不容忽视
适时旅游，调剂身心
弈棋书画，各得其乐
花木垂钓，因人而施
老年人大笑十忌
老年人不良心理的调摄法
三、日常起居保健
四、饮食保健
五、运动保健
六、浴身保健
七、药物保健
八、五脏保健
九、部位保健
十、孔窍保健

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<中老年与养生（修订版）――医学专>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 4


