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内容概要

　　《给老爸的健康枕边书》是一本专门为老年男性精心打造的健康指南，它可以为忙碌一生的老年
男性带来真正的健康福音。
书中以60岁以上锄令段的男性为关爱对象，针对他们在相应年龄段身体易出现的健康问题，以及如何
维护自身健康等作了较详尽的阐述。
主要包括老年男性的生理保健、合理膳食、运动健身、生活起居、疾病防治、安全用药、心理调节、
性爱生活及养生保健等方面的内容。
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主持承担国家及省部等级课题10余项。
在从事繁忙的教学、科研、临床之余，宋爱莉教授热心健康公益事业，主讲的健康科普公益讲座受到
社会各届的欢迎和好评。
并出版大众健康类图书10余部，担任主审的《细节决定健康》系列图书销量超过100万册，成为大众健
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章节摘录

版权页：   要想人不老，先把腿保好 人们常说：“人老腿先老”。
这话有一定道理。
研究发现，人过中年，骨质逐渐软化疏松、弹性韧性降低，腿部肌肉也开始减少，此时如果不注意锻
炼，许多重要器官就会随之加快退化，衰老就会加速到来。
老年人腿部运动机能也比手臂运动器官早衰，常表现为腿发软无力，动作不利索。
所以，保护腿的健康对于老年人健康至关重要。
 1.腿老催人老 感觉神经、运动神经的老化会影响到腿的衰老。
尤其是老年人，其腿部感觉向大脑传递，以及大脑向腿部发出指令的准确性和速度都有所下降。
 腿距心脏较之于上肢更远，腿部血液回心更困难。
老年人由于年龄增大，血管弹性减小，容易发生循环不良，所以，腿部疲劳更难以消除。
 腿的肌群比手臂的肌群大得多，所以，腿的最大肌肉力量也比上肢最大肌肉力量大。
因此，若承受相同负荷，上肢能够得到锻炼的肌肉在比腿部肌肉更多。
所以，腿部肌肉先衰老就不难理解了。
 另外，一些专家认为，一个人腿部肌肉紧实，心脏必然强壮。
老年人皮肤松弛，头发变白，耳聋眼花，只能说明内脏和器官的局部变化，绝不能预测寿命的长短，
而腿部肌肉结实才是健康长寿的重要标志。
一个行走如风、步履稳健的老年人，必定是寿星。
所以，老年人应该增加腿脚活动，保持腿脚肌肉坚实有力。
 2.保腿养生，健康长寿 （1）干洗脚：用双手紧抱一侧大腿根，稍用力从大腿根向下按摩直至足踝，
再从足踝往回按摩至大腿根。
用同样的方法再按摩另一条腿，重复10～20遍。
这样可使关节灵活，腿肌力增强，也可预防小腿静脉曲张、下肢水肿及肌肉萎缩等。
 （2）甩腿：手扶树或扶墙先向前甩动小腿，使脚尖向前向上翘起，然后向后甩动，将脚尖用力向后
，脚面绷直，腿亦伸直，两条腿轮换甩动，每次甩80～100下为宜，此法可防半身不遂、下肢萎缩、小
腿抽筋等症。
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编辑推荐

《给老爸的健康枕边书(第2版)》是专门为老年男性朋友精心打造的健康指南，全方位、多角度地解读
了老年男性的健康密码，指导老年男性远离不良的生活方式，消除健康隐患，走向健康而快乐的人生
。
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