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内容概要

本书是家庭科学健身丛书之一，主要针对老年人体质培养方面的问题，作了针对性的讲解与说明，以
指导广大老年朋友培养正确的健身观念，以提高身体素质。
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书籍目录

第一章 “银色浪潮”与老龄社会  一、席卷全球“银色浪潮”  二、中国：老龄化社会近在咫尺  三、
老人：宝贵的社会财富  四、养老：谁主沉浮？
第二章 老年人体质特点及保养   一、肌肉骨骼特点  二、常见老年期肌肉骨骼疾病及防治  三、循环系
统特点  四、常见老年期循环系统疾病及防治  五、消化系统特点  六、常见老年期消化道疾病防治  七
、呼吸系统特点及常见疾病防治  八、免疫系统特点及提高免疫力  九、泌尿系统特点的常见疾病防治
第三章 老年人心理特点及调适   一、老年人感知觉特点及调适  二、老年人记忆特点及改善  三、老年
人智力的变化及调适  四、老年人的情绪与情感  五、老年人的个性与能力第四章 老年人身心和谐发展 
一、体德共存  二、动静结合  三、体智结合  四、婚姻与性和谐 第五章 老年人体质培养的原则   一、符
合科学，循序渐进  二、适度适时，持之以恒  三、徒手运动，步行为主  四、夫妻同乐，老少共趣  五
、立足室内，走向自然第六章 老年人四季健身养身之道   一、乍暖还寒，春季养身好时节  二、防暑降
温，夏季养身之道  三、天高气爽，秋季好养身  四、养精蓄锐，冬季健身注意保暖第七章 日常生活健
身长寿保健法  一、健康档案法  二、气功养身法  三、自我按摩法  四、常见饮食养身法  五、服饰与健
康  六、常见疾病的简易疗法第八章 发挥余热与娱乐休闲  一、老有所为  二、老有所乐  三、积极休闲
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