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内容概要

　　《中老年自我保健指南（大字版）》以科学证据为基础，紧密联系我国当代老年人日常生活的细
节，倡导"上医治未病"与重视自我预防与保健的最新养生理念，编排合理，深入浅出，希望能成为广
大中老年人的良师益友，也是每个家庭不可缺少的防病治病养生保健的工具书。
关心老年人健康是中国老龄事业发展基金会的一项基本职责，为了让科学的实用的人民大众看得懂、
学得会、用得上的养生保健知识广泛传播，使广大中老年朋友掌握基本的预防保健知识，用预防之剑
保护健康之神，我们组织中国老年保健方面的权威专家编写了这本保健指南。
《中老年自我保健指南（大字版）》的编辑出版，旨在以“预防为主”、“不治已病治未病”为出发
点，给广大中老年人一些新的健康理念，科学的自我保健知识和方法，增强老年人的自我保健意识和
能力，让健康掌握在老年人自己手中，以实现健康、幸福、长寿之美好愿望。
 《中老年自我保健指南（大字版）》分为“健康新视点”、“上医治未病”和“医生进家门”三大部
分和“观念篇”、“膳食篇”、“运动篇”、“心理篇”、“生理篇”、“预防篇”、“经验篇”、
“治疗篇”和“急救篇”九个篇章。
书中的内容，既有我国医学宝藏中传统之经典，又有当今国际医学界最前沿的新成果；既注重了专业
性、科学性的要求，又力求深入浅出，通俗易懂，不失为中老年人自我保健的好帮手。
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作者简介

傅双喜，1944年11月生人，山西潞城人。
空军原特极飞行员，技术职称四级，航空心理学专家。
现任中国老龄事业发展基金会副秘书长兼办公室主任。
 先后为安徽省心理学会理事，中国心理学会、中国社会心理学会，北京心理学会会员，中国军事社会
心理学专业委员会、中国军事医学心理学专业委员会筹委会副主任、全国心理学技术应用研究会副会
长。
从1993年开始，先后被北京大学心理系、北京师范大学心理系、中国科学院心理所聘为心理学客座教
授，被北京市西城区青少年心理健康中心、中国孙子兵法研究会、《中国信息导报》、《科学管理》
杂志等聘为高级顾问。
2004年起，开始研究老年心理学，并兼任中国老龄事业发展基金会江苏省老年心理关爱研究中心示范
基地主任。
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序前言第一部分 健康新视点观念篇从“健康老龄化”到“和谐老龄化”世界卫生组织十大健康标准世
界卫生组织将道德纳入健康概念我国老人身体健康的标准世界卫生组织1999年提出的身心健康标准《
简明不列颠百科全书》关于心理健康的标准中华医学会老年学分会提出健康老人10条标准美国老年学
会曾于20世纪末提出“老年保健标准”健康在你手中第二部分 上医治未病膳食篇全球老人陷入营养危
机老年人不宜过多吃豆腐日本女性青睐“骨太”牛奶10种食物延缓衰老白胡椒温胃，黑胡椒补肾老年
人吃水果有选择老年人不宜天天喝粥得了便秘多吃花生瓜子反季节蔬菜，营养不够人造脂肪危害心脏
中老年奶粉不能省吃杏仁能排毒三高老人宜吃猪血老人慎喝功能饮料神经衰弱多吃酸枣痛风为什么不
能吃海鲜以茶养生健康长寿大蒜煎蛋黄降低胆固醇茄子可以降低胆固醇滋补上品高丽参哪些果蔬含天
然毒素运动篇有氧运动适合老年人喊山对心肺好胖人锻炼，慢慢来冬天练长跑不感冒夫妻一起锻炼应
注意运动量爱跳探戈不摔跤抖空竹老少皆宜工间锻炼，提高干活效率哑铃也适合老年人仰卧起坐治妇
科病糖尿病患者锻炼方式别老换伸展运动运动中腹痛要调整呼吸胸膜炎患者做小幅运动运动戴上心率
表一身毛病如何运动 让静态生活动起来跳绳小心伤脚踝老年人锻炼五原则德国老人打拍子健身养伤别
养膘生活篇夕阳游别超过七天书法养生乐无穷空写功益寿有的老人不宜午睡糖尿病人少穿棉袜加钙牙
膏不能补钙老人烫发时间减半小家电辐射强高血压影响性能力心理篇走出健康养生误区促进身心全面
健康没有理由不积极倾诉与倾听让爱情不因岁月而褪色仁者寿勿以乐小而不乐笑，让心灵慢跑心怀感
激的健康价值学会心理调适，保持心身健康不妨模拟年轻生活在当下请自我判断—下情绪预防篇春天
适合老人养生现代人需要“去火”老人也可能得“年轻病”老人“气短”要当心味觉改变，大病先兆
警惕肺癌早期信号气温骤降防心衰嗓子痛也可能是心梗前列腺肥大警惕尿毒症11类人警惕老年痴呆切
除胆囊当心肠癌老人如何保护膝关节经验篇古代名人养生的“一至九’ 姜太公：垂钓助养生孔子：不
同年龄各有所戒苏东坡：达观好动寿自长华佗：长期习练五禽戏乾隆：“十常”养生至老不懈 宋美龄
按摩养生有秘招世界各国领导人的健身之道陈香梅：年龄不是我的秘密黄素影：越活越年轻邬沧萍三
叹老年生活80岁还像小夫妻76岁当上时装名模60多年听“弹词”91岁做“粉丝”90岁老寿星有共性养
生：模仿与探索并举长寿奥秘在护齿古今百岁寿星的养生差异“候鸟老人”要学会适应爱唠叨的人长
寿第三部分 医生进家门疾病预防篇心血管系统家有“戴帽”者冠心病治疗病例解读得了冠心病应该服
用哪些药物关注不稳定型心绞痛心梗就医分秒必争话说冠心病的二级预防良好的生活方式助您降血压
高血压患者应重视的4个误区高脂血症面面观脑血管及神经系统引起脑血管疾病的危险因素有哪些？
小卒中——一个危险的信号半身不遂的杀手一一脑血栓形成积极预防脑栓塞让我们全面了解“脑出血
” “溶栓”治疗是怎么回事家庭康复训练应避免的7个误区中风者心理康复同样重要谈老年期痴呆痴
呆病人如何进行智力训练如何与老年痴呆症患者沟通老年痴呆病人的家庭护理对付记忆衰退有办法吗
？
 提高睡眠质量，使生活更加精彩去除面瘫带来的烦恼 了解基本动作配合康复训练偏瘫患者如何在家
中进行康复训练糖尿病正确看待糖尿病糖尿病基础知识4问糖尿病并发症危害多糖尿病肾病早期诊治
甚为重要糖尿病患者，请注意您的脚综合防治糖尿病足吸烟与糖尿病糖尿病饮食控制很关键运动降血
糖尽在掌握中呼吸系统季节性哮喘及其预防流行性感冒与普通感冒有何不同吸烟有害绝非危言耸听烟
是怎样毒害人体的 呼吸体操肺得益慢性支气管炎的用药因人而异“老慢支”可分型用药膳消化系统为
什么会反酸、烧心老年人溃疡病胆结石6问萎缩性胃炎4问便血，不都是痔疮您了解食管裂孔疝吗排便
通畅才健康骨关节系统慢性腰腿痛缘何起慢性腰腿痛的自我保护和治疗让老年患者远离腰腿痛骨头长
“刺”怎么加 颈椎病并不可怕骨质疏松的防与治肩周炎治疗有新法泌尿系统谈谈前列腺增生的预防给
前列腺作个“减肥”手术浅谈肾囊肿病泌尿系结石的因、症、治、防中老年慢性肾功能衰竭五官科老
年性白内障6问老年性白内障的治疗警惕老年性黄斑病变青光眼病人用药注意啥别让药物“封杀”您
的听力怎样正确配戴助听器牙齿保健不能忽视多管齐下冶口疮肿瘤年龄越大越应警惕癌老年癌症有哪
些特点防癌早知道及时做肠镜早期发现大肠癌治疗肿瘤有新法电针治疗肿瘤的新技术射频介入治肝癌
院前急救篇老年人的家庭自救与急救
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章节摘录

第一部分 健康新观点观念篇矿从“健康老龄化”到“和谐老龄化”近年，总部位于华盛顿的战略与国
际研究中心同保德信金融集团联合发布了引人注目的报告《银发中国——中国养老政策的人口和经济
分析》。
报告指出，到2040年，中国老龄人口总数将达到4亿，超过法国、德国、意大利、日本和英国目前人口
的总和。
中国面临的一个巨大挑战是既要为老年人提供良好的生活和医疗保障，又不至于让年轻人承受过重的
负担。
回眸过往，在迄今为止有关老龄化的政策应对中，健康老龄化和积极老龄化是被屡屡提及的两大命题
。
20世纪90年代中期，世界卫生组织提出“科学为健康老龄化服务”。
健康老龄化（Healthyageing）的理念逐渐得到传播。
2002年，第二届马德里世界老龄大会推出了“积极老龄化”（Activeageing）的概念和命题，大会《国
际行动计划》要求各国制定三大优先政策：第一，老年人与发展优先；第二，老年人的健康与福利优
先；第三，保持切实可行的支持环境优先，得到世界各国的响应。
健康老龄化、积极老龄化的政策和制度安排有助于提升老年人的福利水平，但可能与“社会和谐”构
成一定程度的冲突，因为健康老龄化和积极老龄化更多是从老年人的利益最大化出发的。
如果我们将“和谐”理解为是和而不同、存异求同的过程。
“和谐老龄化”实际上是经济学所描述的帕累托最优状态，可定义如下：老年人在行使公民权利的时
候不损害他人和社会的利益，在不损害他人福利甚至增进社会总福利的前提下来享受和增进老年人自
身的福利。
和谐老龄化站在了社会和谐发展的立场上来思考和促进家庭关系、社会关系、人际关系、天人关系的
和谐。
从“健康老龄化”到“积极老龄化”再到“利谐老龄化”的认识路线，使我们认识到其实人类真正需
要的不单单是健康的、积极的或者是和谐的老龄化，而是成功的老龄化。
毫无疑问，“成功老龄化”是多维度的集合概念，是健康、积极、和谐老龄化的交集。
成功老龄化的“实现度”可分类如次：首先，最成功的老龄化是健康老龄化、积极老龄化、和谐老龄
化的集合；其次，亚成功的老龄化则既可以是健康老龄化、积极老龄化的结合，也可以是健康老龄化
、和谐老龄化的结合，或者是积极老龄化、和谐老龄化的结合；再次，偏成功的或者次成功的老龄化
，则意味着健康老龄化、积极老龄化、和谐老龄化处在分离和相对独立的状态；最后，不成功的或者
失败的老龄化，就是与健康老龄化、积极老龄化、和谐老龄化无涉的病例性、消极性和风险性的老龄
化。
世界卫生组织十大健康标准怎样衡量一个人是否健康，世界卫生组织定出了健康的10条标准：1. 有充
沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和繁重的工作，而且不感到过份紧张疲劳；2. 处事乐观，态度
积极，乐于承担责任，事无大小，不挑剔；3. 善于休息，睡眠好；4. 应变能力强，能适应外界环境各
种变化；5. 能够抵抗一般性感冒和传染病；6. 体重适当，身体匀称，站立时，头、肩、臂位置协调
；7. 眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎；8. 牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现
象：9. 头发有光泽，无头屑；10. 肌肉丰满，皮肤有弹性。
这10条标准，具体地阐述健康的定义，体现了健康所包含的体格方面、心理方面和社会方面的三个内
容。
首先阐明健康的目的，在于运用充沛的精力承担起社会任务，而对繁重的工作不感到过分的紧张和疲
劳；第二，则强调心理健康，处处事事表现出乐观主义精神和对社会的责任感及积极的态度；第三，
应该具有很强的应变能力，对外界环境（包括自然环境与社会环境）各种变化的适应能力，以保持同
各种变化不断趋于平衡完美的状态；第四，又从能够明显表现体格康强的几个主要方面提出标准，诸
如体重（适当的体重可表现出良好的合理的营养状态）、身材、眼睛、牙齿、肌肉等状态。
世界卫生组织将道德纳入健康概念世界卫生组织关于健康的概念有了新的发展，认定健康不仅涉及人

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中老年自我保健指南>>

的体能方面也涉及人的精神方面，而精神健康的重要方面即道德修养，其内容包括：健康者不以损害
他人的利益来满足自己的需要，具有辨别真与伪、善与恶、美与丑、荣与辱等是非观念，能按社会行
为的规范准则来约束自己及支配自己的思想行为。
把道德健康纳入健康大范畴，是有其科学根据的。
巴西医学家马丁斯经10年研究发现，屡犯贪污受贿罪行的人，易患癌症、脑出血、心脏病、神经过敏
等症而折寿。
善良的品格、淡泊的心境是健康的保证，无烦无恼、心理得以保持平衡，而良好的心理状态，能促进
人体内分泌更多有益的激素、酶类和乙酰胆碱等，这些物质能把血液的流量、神经细胞的兴奋调节到
最佳状态，从而增强机体的免疫能力，促进健康长寿。
而有悖于社会道德准则的人，其行为会导致紧张、恐惧、内疚等种种心态，食不香、睡不着，惶惶不
可终日，这种精神负担，必然引起神经中枢、内分泌系统的功能失调，干扰其各种器官的正常生理代
谢过程，削弱其免疫系统的防御能力，最终在恶劣的心境重压和各种身心疾病的折磨下，或早衰、或
丧生。
君子坦荡荡，小人常戚戚。
为了您的身体健康，请关注并提高您的道德修养水平吧。
我国老人身体健康的标准什么样的老人才算健康的老人，1982年，中华医学会上海老年学分会，提出
了五条我国老人身体健康的标准是：1. 躯体无显著畸形，无明显驼背等不良体型。
2. 神经系统基本正常，无偏瘫和老年性痴呆及其他神经系统疾病。
3. 心脏基本正常，无高血压、冠心病（无明显心绞痛、冠状动脉供血不足、陈旧性心肌梗塞）及其他
器质性心脏病。
4. 肺脏无明显肺功能不全及慢性肺疾病。
5. 无肝硬化、肾脏病及恶性肿瘤。
以上五条健康老人的衡量标准，是从宏观上对老年人运动系统、神经系统、主要内脏器官的1度变化
及有无明显疾患等作为衡量老人健康的尺度，尽管没做到进一步的量化和细化，但只要对照上述五条
标准，也可以测定出自己是否属于健康老人的行列，以便“对症下药”，使自己活得更健康，活的质
量更高。
世界卫生组织1999年提出的身心健康标准世界卫生组织于1999年归纳和总结了健康新概念在人群实践
的经验，提出了身心健康的新标准，即“五J陕”（机体健康）和“三良好”（精神健康）。
　“五快”具体指：吃得快、拉得快、走得快、说得快、睡得快。
吃得快，说明消化功能好，有良好的食欲，不挑食，不厌食，不偏食，不狼吞虎咽。
拉得快，说明吸收功能好，一旦有便意，能很快排泄，感觉轻松。
走得快，说明运动功能及神经协调机能良好，步履轻盈，行走自如。
说得快，说明思维敏捷，反应迅速，口齿伶俐。
睡得快，说明神经系统兴奋一抑制过程协调好，上床很快入睡，睡得沉，醒后精神饱满，头脑清醒。
精神健康“三良好”是指：良好的个性人格，情绪稳定，性格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀坦荡
，豁达乐观。
良好的处世能力，观察问题客观现实，具有较好的自控能力，能适应复杂的社会环境。
良好的人际关系，助人为乐，与人为善，对人际关系充满热情。
《简明不列颠百科全书》关于心理健康的标准. 怎样衡量心理健康及其水平是一项重要而复杂的工作
。
下面介绍的是比较权威的《简明不列颠百科全书》对心理健康标准的界定。
该书对心理健康的定义是：指个体心理在本身及环境条件许可范围内所能达到的最佳状态，但不是指
绝对的十全十美状态。
心理健康的具体标准为：（1）认知过程正常，智力正常；（2）情绪稳定，乐观，心情舒畅；（3）意
志坚强，做事有目的、计划、步骤、方法，能克服困难达到目的；（4）人格健全，性格、能力、价
值观等均正常；（5）养成健康习惯和行为，无不良行为；（6）精力充沛地适应社会，人际关系好。
需要指出的是，心理健康与否的界限是相对的，没有一个固定不变、普遍适用的绝对标准，已有的衡
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量心理健康的标准也会随时代的变迁和牡会文化的差异而变动。
但就判断心理健康与否，一般可遵循以下三项原则：1. 心理与环境的同一性。
心理是客观现实的反映，任何正常的心理活动和行为，无论形式或内容均应与客观环境保持协调一致
，即同一性。
人的心理若与外界环境失去同一性，就难于为人理解。
例如，在出现幻觉的状态下，人的心理活动就不能算是正常的。
2. 心理与行为的整统性。
一个人的认知、情感、意志行为应是一个完整和协调一致的统一体。
这种整统性是确保个体具有良好社会功能和有效地进行活动的心理基础。
例如，一个人遇到一件令人庆幸的事情，若没有外界压力或另谋它图的话，他在感知此事的同时，应
有愉快的情绪体验以及相应的表情，并以欢快的语调和行为来表达。
如果此人用低沉不快的语气诉述这件令人愉快的事情，并做出痛苦的反应，那么他的心理就处于不健
康的异常状态。
3. 人格的稳定性。
人格（个性）是个人在长期的生活过程中形成的独特的心理特征。
人格（个性）一旦形成之后就具有相对的稳定性，并在一切生活中显示出其区别于他人的独特性。
在没有发生重大变故的情况下，人格（个性）是不易改变的。
如果一个爽朗、乐观、外向的人，突然变得沉闷、悲观、内向，说明他的心理和行为已经偏离了正常
轨道，这就要警觉他是否出现异常。
中华医学会老年学分会提出健康老人10条标准1. 躯干无明显畸形、无明显驼背等不良体形，骨关节活
动基本正常。
2. 无偏瘫、老年性痴呆及其他神经系统疾病，神经系统检查基本正常。
3. 心脏功能基本正常，无高血压、冠心病及其他器质性心脏病。
4. 无慢性肺部疾病，无明显肺功能不全。
5. 无肝肾疾病、内分泌代谢疾病、恶性肿瘤及影响生活功能的严重器质性疾病。
6. 有一定的视听功能。
7. 无精神障碍，性格健全，情绪稳定。
8. 能恰当地对待家庭和处理社会人际关系。
9. 能适应环境，具有一定的交往能力。
10. 具有一定的学习、记忆能力。
美国老年学会曾于20世纪末提出“老年保健标准”1. 目的。
生活有目的、精神有寄托，无所事事有损健康。
2. 锻炼。
一是体能锻炼，坚持体操或散步，活动每块肌肉、全身关节；二是头脑锻炼，每天看书报或学习，如
绘画、园艺、钓鱼等；三是精神活动，回忆过去或幻想未来，努力尝试探讨一个新问题或新概念，将
自己融入丰富的世界而不是游离于现实生活之外。
3. 娱乐。
学会“玩”，玩得投入、放松、愉快、潇洒。
保持心情舒畅，乐时开怀大笑。
4. 睡眠。
按时入睡、按时起床、尽量不用安眠药。
睡眠时间因人而异，以醒后感觉舒服为标准。
白天也应注意休息和放松。
5. 空气。
不吸烟。
室内常通风换气，保持生活环境空气新鲜，还常到大自然中呼吸新鲜空气。
有意识有规律地进行深呼吸训练。
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6. 营养。
定时定量摄取科学营养的膳食，提倡平衡饮食，包括奶、肉、蛋、水果、蔬菜和五谷杂粮，做到低脂
肪、高蛋白和少盐。
健康在你手中中国医师协会会长、中国健康教育协会会长殷大奎健康概念“换代升级”有人形象地把
人生的事业、财富、爱情等等比喻为0，惟有健康是1，有了健康还有事业，是10，如果还有了爱情，
是100，如果再有了财富，则是1000⋯⋯健康就像火车头，只有它才能带动事业有成，财富增添，爱情
甜蜜，否则都是些0。
社会上流传着一个顺口溜：“高干不如高薪，高薪不如高寿，高寿不如高兴。
”可以说，它从某一个侧面，是对健康新概念最简单、最通俗的表达。
回顾人类对健康需求的历史，大致可分为5个不同层次。
即由最原始、也是最低层次的保障生命（没有残患和残疾），依次发展为维持生计、促进发展、享受
生活以及和睦共处（与社会、环境、大自然等）。
这5种不同层次的前题条件是健康由于健康需求层次的内涵不一，因而健康的概念也就增加了不同内
容。
“健康”一词的涵义，在不同时代有很大差异。
最初的健康，指的主要是不得病、没有残疾。
因此，早期健康的概念就是只要身体各脏器没有病残就是健康。
随着经济发展，社会、科技进步，一些疾病得到不同程度控制甚至消灭，人们健康需求向着更高层次
发展，对健康要求也发生了变化。
他们不满足于没有病残，而要求长寿。
随后，人们又发现，仅寿命长还不够。
如果生活质量不高，也是很痛苦的，是不能享受生活乐趣的。
因而，人们又追求不仅要活得长寿，而且要活得好，生活质量要高。
对健康的理解改变了，于是就追求身体上、心理上和社会适应上要完好。
这时，健康的概念就由最初的身体好，又增加了心理状态好、社会适应好，从而形成了“三维”的健
康概念。
社会适应好，简单而言，就是能很好地适应不同时期、不同条件、不同岗位及不同角色的工作，能胜
任各种社会和生活角色。
通俗点说，既是一个好领导（职工），又是一个好职工（领导）；既是一个好父亲（儿子），又是一
个好儿子（父亲）等。
最近，有人又将“道德健康”也纳入了健康的范畴。
提出从道德观念出发，每个人不仅对个人健康负有责任，同时也对社会健康承担着义务，即不能通过
损害他人的利益来满足自己的需要；要按照社会认可的道德行为，来约束及支配自己的思维和行为，
具有辨别真伪、善恶、荣辱的是非观念和能力，这就是目前的“四维”健康概念。
一个健康人具备的条件是：躯体健康、心理健康、社会适应良好、品德高尚。
健康地步入老年我国是已经进入老龄化社会的国家，老龄人口的绝对数在世界占第一位，而且增长速
度快，高龄人口（指80岁以上的）增长速度更快。
据我国老年学会预测，至U2015年，我国将有2亿老年人。
今后，各国人口的结构，无一例外都会是老年型。
再看一看65岁以上老年人口占总人口的比例，从7％增加到14％所用的时间，美国经历了68年，而中国
只需要27年。
面对一个庞大的老年人口群体，必须重视并研究“健康老龄化”问题。
1987年5月召开的世界卫生大会，将这一问题列入世界卫生组织的《全球保健纲要》；1990年9月，世
界卫生组织在哥本哈根会议上，把健康老龄化作为一个战略目标。
从此，一个真正重视老年健康，并使老年健康能得以持续发展的全球性纲领形成。
因此，可以说提出并逐渐实现这一目标，是维护老年健康史上的一个里程碑。
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媒体关注与评论

把被动健康变成主动健康，把健康的生活理念变成自己的生活习惯，它可以提高我们的生命质量，并
为自己造福，为儿女造福，也为社会造福。
　　——洪昭光世有老少年，也有少年老，不落时代后，年老才可宝。
　　——徐特立
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编辑推荐

《中老年自我保健指南(大字版)》数十位国家权威中老年保健专家共同编写而成！
中国中老年人的自我保健宝典。
全国政协委员，原国家民政部副部长，中国老龄事业发展基金会会长，李宝库担任总顾问并做序。
原中央军委副主席原国务委员兼国防部长迟浩田，原国家卫生部部长钱信忠，亲笔题词。
最好的医生是自己，最好的处方是知识。
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