
第一图书网, tushu007.com
<<老年保健>>

图书基本信息

书名：<<老年保健>>

13位ISBN编号：9787811411621

10位ISBN编号：7811411628

出版时间：2011-4

出版时间：安徽师大

作者：倪光明

页数：411

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<老年保健>>

内容概要

　　全书从六个方面着手叙述老年养生保健的重要性和怎样进行养生保健：生活规律，习惯良好；合
理营养，均衡饮食；四季养生，科学进补；适量运动，方式多样；心理平衡，保持乐观；定期体检，
有病早治，无病早防。
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作者简介

倪光明，1954年毕业于原安徽大学，毕业后留校任教至退休。
在校期间，曾任安徽师范大学副校长、教授，《安徽师范大学学报（自然版）》主编，全国化学化工
情报教研会副理事长等职。
在国家和省级期刊上发表论文30多篇，主编《中国化学化工情报教育丛书》等教材四部。
获省级重大科技成果一项，1990年获《安徽省高校优秀教学成果》二等奖，1991年获“安徽省科技成
果博览会”一等奖。
享受安徽省政府特殊津贴，被录入《中国教育专家名典》和《中国专家大辞典》。
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章节摘录

版权页：   三、养成良好的生活习惯 （一）戒烟限酒 1.戒烟 （1）吸烟的危害。
众所周知，吸烟危害健康。
美国最新研究结果表明，吸烟对身体的每一个器官都会造成伤害，而且会导致至少十种癌症。
男性吸烟者和同龄的男性非吸烟者相比，寿命减少13.2年，而女性吸烟者和同龄女性非吸烟者相比，
寿命则减少14.5年。
我国的调查也表明，吸烟是胃及十二指肠溃疡、呼吸道感染、心脏病、脑中风，甚至是口、唇、舌、
食道、呼吸道、肺等癌症的诱发因素，这是因为烟叶中含有多种致癌物质。
经测定抽一支烟会产生上千种化学物质，其中四十几种会致癌，尤其是烟叶中的尼古丁，它进入人体
内会使血中的胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇的浓度升高，加速动脉粥样硬化，毒害心血管；当烟中的
尼古丁进入肺部则有患肺癌的危险，肺癌患者十之八九与吸烟有关，而且吸烟历史长的人比吸烟量大
的人更容易患肺癌。
同时，吸烟还会污染环境，危害他人健康，研究结果证实，不吸烟的人闻到烟味对健康的危害等同吸
烟的人。
可见，吸烟对人体有百害而无一利，因此有吸烟嗜好的老年人，建议戒烟，越早越好。
 （2）怎样戒烟。
戒烟的方式方法有很多，关键是从精神和意志方面做起。
第一，自我控制。
自己不买烟，不带烟，也不接受别人赠送的烟，这就是用理智和意志杜绝烟的来源。
第二，精神转移。
当烟瘾到来时，采取精神转移，例如听音乐、看书、玩电脑、户外活动，做自己感兴趣的事，也可进
行深呼吸，或适当用一些戒烟替代品，逐渐减少直至控制烟瘾带来的精神影响。
第三，持之以恒。
戒一天烟不难，戒几天烟，大多数人也可以做到，难的是坚持下去，持之以恒，坚决不反复。
只要意志坚定，树立信心，持之以恒，戒烟就一定会成功。
 2.喝酒的利与弊 喝酒与吸烟不完全相同，喝酒对身体健康有害也有益，关键在于喝酒量的多少。
若经常喝少量低度酒对身体健康不仅无害而且有益。
例如，常喝少量的米酒，可以陶冶性情、通血脉，可以提高记忆力，因为米酒中的一组酶抑制剂有增
强记忆的作用，这些酶抑制剂可有效抑制大脑的一种氨基酸短链内切酶PEP的活性，这种酶活性过高
，会降低记忆力，所以每天喝少量米酒的人患早老性痴呆的可能性较小，也可防止患心脏病和中风；
啤酒是一种含有大量品种齐全的氨基酸和多种维生素，而且能供给人体大量热能，因此啤酒有“液体
蛋白质”、“液体维生素”、“液体面包”的美称，故喝少量啤酒对人体健康有益，但若长期大量饮
用则会造成体内脂肪堆积形成人体肥胖；葡萄酒是一种以葡萄为主酿成的低度酒，由于葡萄对心血管
有保护作用，葡萄籽含有抗氧化剂，有降低自由基的作用，所以常喝少量葡萄酒，可起降血压、降血
脂和防癌的作用。
由此可知，常喝少量低度酒对健康有益，但是经常大量喝酒，则对健康有害，会使脑神经组织被酒精
杀伤而死亡，大脑会逐渐发生萎缩，由此还会引起神经精神改变和智能衰退、记忆力下降，甚至诱发
老年痴呆。
经常酗酒还会伤肝脏，因为酒中含有酒精，过量的酒精能损害肝细胞，导致肝脏循环障碍，肝细胞脂
肪变性，产生肝硬化，易诱发肝癌，所以喝酒可以，但必需限量。
每天喝酒的限量标准，葡萄酒50～100毫升，白酒5～10毫升，啤酒不超过300毫升。
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编辑推荐

《老年保健》内容主要是针对老年朋友编写的，不仅适合老年朋友自学阅读，也可作为老年大学的参
考资料，同时对中青年人也很有参考价值。
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