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内容概要

《中老年人保健必读》是一本专为广大中．老年朋友编写的大众科普读物。
全书分为上、中、下三篇，分翱介绍了日常衣食住行的科学保健方式，各种常见病的预防和自然疗法
，以及人体各部位和一年四季的养生之道。

石中元和肖甫媛专著的《中老年人保健必读》内容丰富，科学严谨，深入浅出，通俗易懂，具有很强
的针对性、指导性和实用性，是中老年人可靠的健康顾问，广大家庭必备的保健用书。
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章节摘录

版权页：   插图：   世界卫生组织对健康下的定义是：“健康是一种身体、精神和交往上的完美状态而
不只是身体无病”。
根据这一定义，研究人员经过调查发现，人群中符合世界卫生组织健康标准者约占20 0A，患有各种疾
病者约占20％，而处于亚健康状态者占60％左右。
 “亚健康”状态是处于健康与疾病之间的临界状态，是患病前的信号。
当代大多数人处于亚健康状态，这不能不引起我们的注意和警惕。
 预防“过劳死”（慢性疲劳综合征）的措施 预防“过劳死”（慢性疲劳综合征）无特殊疗法，关键
在于树立预防保健意识，在于平时的自我保养。
 1.适度休息。
过度疲劳与过劳死有相关性但不是直接原因，过劳死往往有一些较严重的基础病因，但过度疲劳可以
导致这些病因加重或是发病，造成不良后果。
所以适度休息，早睡早起，保证足够睡眠时间，避免过度疲劳可以预防和减少由此导致的严重后果。
 2.心情舒畅。
心理学研究发现，当一个人的心情愉快时，整个新陈代谢就会改善。
经常保持愉快的心情，培养乐观开朗、积极向上的性格，是增加精神活力，防止慢性疲劳综合征的精
神良方。
 3.合理营养。
食物多样化能达到营养平衡。
长时间在室内静坐的人，能量消耗低，应适量减少油脂的摄人。
少吃油腻及不易消化的食品，常食新鲜蔬菜、水果及奶类和豆制品。
那种单纯依靠咖啡、香烟来刺激神经兴奋的做法，是不可取的；单纯依赖滋补药物也不妥。
药补不如食补，况且是药三分毒。
 4.体育锻炼。
知识分子的工作具有静而不动的特点，易使人疲惫的莫过于长期伏案、久坐少动。
正是由于这种以脑力活动代替身体活动的工作性质和特点，使得知识阶层中高血压病发病率远高于体
力劳动者。
发病年龄也有所提前，往往从40岁起就开始发病，以后逐年上升，到50岁左右达到发病高峰。
养成喜爱体育锻炼的习惯，是预防“过劳死”重要的一环。
运动能增加心肌收缩能力，增强机体抗病的能力，还可以加快人体的新陈代谢，帮助排除废物，从而
起到健康的作用。
 对于中老年人来说，重要的一点是日常生活和工作中要增加“动”的环节。
建议每天至少运动30分钟，每周至少5次。
上班时若离单位不远，最好以步代车。
在工作时，每坐1小时就应起来走动走动，或练练健身操，或散散步。
节假日要为体育锻炼留出时间，忌在酒桌旁、牌桌旁或电视机、电脑旁过多地消耗时间。
 5.定期体检。
早期发现疾病，防患未然。
一些处于公众关注中的知名人士，长期处于高度紧张状态，承受的压力比普通人要大，相对来说更易
产生一些功能上和器质上的病变，所以更要关注自己的健康。
 6.治疗高血压、高血脂等疾病。
一些有这类疾病的人特别是合并动脉硬化症者，要多留意自己的身体状况，戒掉烟酒。
避免情绪激动，出现心绞痛或心律失常时要及时医治。
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