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前言

　　一转眼，老了，退休了，人生进入暮年。
没有了工作压力，但新的压力又随之而来。
此时，体力智力日益衰退，生活节奏减慢，社会交往减少，心中的孤独和寂寞以及疾病，困扰着许多
老年朋友的生活。
　　日出东方，隐匿西山，是自然规律，人生也是如此。
青年是初升的太阳，老年是西下的夕阳。
朝霞蓬勃热烈，蒸蒸日上；晚霞更加美丽绚烂，充满遐想。
虽然您已经退休，但这只是人生位置的变换，那深山的花朵或许比阳台上的更为鲜艳：虽然您满头银
发，但这只是人生岁月的印记，那绚丽的夕阳或许比日中骄阳更加炽烈。
　　退休退休，不是万事皆休，只是退出工作岗位，而不是退出家庭生活和社会生活。
您同样需要有追求：追求健康，追求安逸，追求幸福，追求使自己不生病的生活方式。
　　人生的阶段在许多时候不能一概以年龄来划分。
百岁笑嘻嘻，九十不稀奇，八十多来兮，七十小弟弟，六十摇篮里。
千万不要认为自己老了，不中用了，要知道，有八十岁的老少年，也有十八岁的少年老。
　　首先，要感谢自己，感谢自己的身体，是它承载您走过了几十年的风雨人生。
　　人体如同一部机器，经过几十年的运转磨损，出点儿问题是常有的事。
当满头乌发悄然染上白霜，额头上的皱纹肆无忌惮地纵横延伸，您千万不要沮丧，这只不过意味着一
个新的生命历程的开始。
每个人都有年轻的时候，但不是每个人都能顺利地走到老年。
您能走到老年，本身就是一种成就，一种幸福，一种财富，一种自豪。
只要您对身体这台机器勤检修，重保养，多挽留一些岁月华年并非是不可企及的奢望。
　　对于老年人来说，疾病就像一位不速之客，随时随地都有可能降临。
此时，您需要掌握一些身心健康的智慧，才能享受生活，享受幸福，享受晚年，享受不生病的快乐人
生。
　　每个老年人都希望自己健康长寿，许多人生病后都希望有最好的医生、最好的药物来治病。
但是，健康绝非仅靠医生和药物来维持，真正高明的医生不在医院，而是您自己；真正的灵丹妙药不
在药房，而在您身体之内。
　　高明的人不是去治疗已经形成的疾病，而是在疾病未起或有苗头时就去保养治疗。
同管理国家一样，不是等战乱形成时再治理，而是在战乱还没有形成时就去治理。
病已经形成了，再用药物治疗，也不可能完全康复如初。
　　以什么样的方式生活，就会以什么样的方式生病或死亡。
尤其对老年人来说，大量、过度地使用药物，对人体自愈能力的伤害是毁灭性的，所以，老年人应尽
量减少对药物的依赖，重建对身体的自信，求医不如求己。
要想获得不生病的智慧，就要把健康的基点放在良好的生活习惯和生活方式上，这是老年朋友必须掌
握的健康理念。
　　其次，要感谢子女，感谢他们无微不至的关爱和孝心。
接受孩子的关爱和孝心，晚年才会过得幸福快乐。
　　“孝”是一个会意字，下“子”承上“老”，意思是说人老了，行动困难，需要子女扶持与关爱
。
因此，关爱父母是儿女应尽的责任和义务，父母的健康是子女的福分。
子女最大的安慰，莫过于父母拥有健康的身体，孝敬父母应从关爱父母的健康开始。
　　生活中，很多老年人由于种种原因而忽视了对自身的关爱。
对子女而言，关爱父母，不仅要做到老有所养，老有所安，老有所为，老有所乐，还要帮助老年人“
老有所悟”。
对于相当一部分老人来说，仅有充盈的物质生活并不等于幸福和快乐，他们还需要精神上的充实，需
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要子女教会他们健康的理念，懂得不生病的智慧，掌握科学的方法，努力使自己幸福快乐、健康长寿
。
最后，感谢您阅读这本书，感谢您和您的子女选择书中不生病的健康细节和理念，它们将是您获得幸
福晚年的全部秘诀。
　　身心健康才能使老年人拥有美好的桑榆晚景。
夕阳无限好，莫道近黄昏。
风是秋后爽，瓜是苦后甜。
风雨沧桑路，醇美是老年。
老年是厚重的诗，老年是隽永的画，老年是宽阔的海，老年是一道美丽的风景。
希望您有一个健康的体魄来延年益寿，有一份愉快的心情来安享晚年。
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内容概要

　　《老年人不生病的智慧》根据新的健康理念，结合老年人的身心特点，针对老年人的居家生活、
日常膳食、科学运动、婚姻与性生活、更年期保健、心理与健康、用药与保健、常见病的防治、家庭
常规护理等方面，从细节上介绍了养生保健的知识，旨在帮助老年人树立正确的健康观念，了解合理
的营养、健康的运动和生活方式对身心健康的影响，教会老年朋友如何预防和应对疾病的困扰，以帮
助提高自我保健水平，达到延年益寿的目的。
　　夕阳无限好，莫道近黄昏。
风是秋后爽，瓜是苦后甜。
风雨沧桑路，醇美是老年。
希望每个老年朋友都拥有不生病的智慧，有一个健康的体魄来延年益寿，有一份愉快的心情来安享晚
年。
健康是金，对儿女而言，父母的健康是自己最大的福气；健康是福，对父母而言，健健康康是儿女最
大的财富。
健康是长寿的基础，不生病是老年朋友最大的心愿，是老年人活得轻松自在、健康快乐的基本保障。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<老年人不生病的智慧>>

书籍目录

前言第一部分 老年人的生理变化第一章 人体的衰老与变化什么是老年人老年人的生理特点生命的各
个时期什么是衰老早衰的表现人为什么会衰老与衰老有关的因素正确地看待衰老了解自己的身体细胞
的衰老与变化细胞内代谢的变化老年人的心理老化老人性衰老的信号老年男性的性变化老年女性的性
变化第二章 老年人各大器官的衰退皮肤的变化五官的变化大脑的变化心脏功能不断老化肝脏功能逐渐
衰退肾功能衰减肺功能的变化肠道功能的退化胃的变化胆囊的老化胰腺的衰老第三章 老年人各生理系
统的变化感觉功能的变化循环系统功能逐渐减退呼吸系统的变化运动系统的衰老和退化消化系统发生
退行性变化泌尿系统变化血液系统的变化免疫系统的变化神经系统的变化内分泌系统变化第二部分 为
老爸添福第一章 老年男性日常保健老年男性保健禁忌退休生活巧安排起床时的注意事项老人怎样防治
失眠天热不宜露上身老年人降“火”有对策老人冬季须防寒自行车座影响男性健康蹲着排尿能防治前
列腺炎更年期男性保健必要性男性更年期保健措施老年人阳痿原因老年男性的壮阳保健食谱如何保持
正常的性能力老年男性睾丸的保健烟酒对性功能的影响哪些药物对性功能有影响老年人切勿滥用壮阳
药老年男性慎用洁霉素第二章 适合老年男性的运动老人锻炼的原则老年人运动实效老人如何判断运动
量老人健身的特殊要求老人伏天健身要注意老人冬季锻炼注意事项适合老人的跑步健身法爬行健身运
动老人爬楼健身心舌头操：新型的温和运动游泳：全身性健身运动冬泳的注意事项健身步：适合体弱
老人的运动保龄球健身法太极拳与五禽戏如何做简易气功老人关节的锻炼老人平衡性的锻炼运动时抽
筋的处理老人运动损伤的原因几种常见运动损伤的处理几种常见病的康复锻炼第三章 适合老年男性的
休闲方式适合老年人的社交活动老人佳节聚会注意事项棋牌活动与健康老人不宜打麻将集邮文化与健
康在读书中获得健康老人下棋注意事项练习书法与健康练习绘画与健康老人养鱼添情趣养鸟有益身心
健康垂钓的乐趣老人垂钓的注意事项放飞风筝健身心登山有益健康老人登山注意事项郊游有益健康户
外“三浴”健身心第四章 老年男性的疾病与护理老人小便不畅要重视老年痴呆的预警信号怎样预防老
年痴呆老年痴呆症的治疗老年慢性支气管炎“老慢支”正确的排痰方法“老慢支”患者的冬季护理“
老慢支”的健身运动疗法哮喘的早期症状哮喘的饮食调整老年人肺结核的特点结核病人的保健措施前
列腺增生的临床表现前列腺增生的防治前列腺肥大患者的家庭康复操帕金森氏病有何症状如何防治帕
金森氏病脑溢血的症状及预防脑溢血的保健措施脑血栓的症状及预防脑血栓的保健措施冠心病的症状
及预防冠心病人的饮食与锻炼冠心病人的日常保健冠心病患者的性保健冠心病患者睡眠的护理如何防
治肝硬化肝硬化患者的饮食要求第五章 老年男性心理调适老年人心理健康标准老人心理健康不容忽视
老人异常心理的表现影响老人心理变化的因素老年人病变性心理变化老人需要哪些精神寄托谨防离退
休综合征老人气大伤身老人忌伤感老人养神贵在乐老年人更应潇洒从笑声中获得健康冥思遐想健身法
装聋作哑益长寿病态回归心理有害健康教你“难得糊涂”合群心理有益健康固执心理有害健康疲劳心
理催人老第三部分 为老妈添寿第一章 老年女性日常保健老年女性巧养生睡眠充足防衰竭改善老年女
性睡眠质量的方法女性自我按摩保健法老人看电视的学问电视机前保健操老年人常无故流泪要重视老
人切勿久坐久卧老人坐行有讲究女性不可小视噪音的防护少吃冷饮多喝热茶滋阴补血的食品怕冷妇女
的冬季饮食调节老年人忌穿衣过紧老年人内衣有讲究老年妇女应慎戴金饰品女性外阴的清洁与保护子
宫切除对性功能的影响老年人常见的性交意外女性不可忽视防癌第二章 女性更年期保健正确看待更年
期更年期持续时间更年期老人的心理特点更年期妇女的特殊变化更年期综合征更年期综合征的食疗什
么是更年期高血压更年期潮热现象女性要警惕心悸女性更年期保健更年期妇女健身要点妇女更年期的
饮食调养更年期须摄取的营养素更年期妇女宜服维生素更年期女性的情绪调节关注女性身体状况更年
期常见病的防治更年期便秘的防治更年期需要性生活吗女性更年期的性保健更年期如何保持性欲妇女
更年期仍须避孕第三章 适合老年女性的运动休闲女性运动注意事项女性防衰健身法运动中如何预防闪
腰倒走健身法散步健身法绕圈走锻炼法陡身球运动甩手健身法交替运动健身法静坐养生法老人柔韧性
锻炼外出旅行中的保健乐器与老年健康老年秧歌有益健康老人跳舞与健康老人养花与健身适合老年人
养的花聊天有益身心健康养宠物须谨慎第四章 老年妇女护肤美体老人美容新概念穿出老人的魅力老年
人穿出健康出现老年斑要注意什么老年人也需要化妆品老人面部皮肤巧护理老年人怎样减少皱纹老年
女性的乳房保健皮肤瘙痒症不必紧张老年人健发饮食如何延缓头发变白老人手足干裂的防治老年人发
福原因肥胖影响寿命老人怎样预防肥胖老年美体瘦身的意义老人的爱美心理老人瘦身原则适合老人的

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<老年人不生病的智慧>>

瘦身茶老年人减重方法谨防“减肥综合征”消瘦老人如何增重老年肥胖的运动方法适合老年人的瘦身
操第五章 老年女性的疾病护理老人应警惕过分消瘦骨质疏松的诊断和预防治疗老年骨质疏松克雷氏和
孟太奇氏骨折痔疮患者的医疗体操谈谈老年性白内障老年性白内障的预防与治疗警惕阴道分泌物增多
老年女性阴道炎防治老年女性要警惕阴道出血老年女性外阴瘙痒的防治老年妇女排尿困难怎么办高血
压早期症状和预防如何治疗高血压高血压患者的饮食与运动高血压病患者性保健谈谈老年性糖尿病糖
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力有益于老年人的药粥百合：养生佳品老人要重视汤的价值老人喝酸奶益长寿老人不渴也要喝水饮茶
须考虑自身状况哪些茶不宜饮用绿茶可防老年痴呆具有抗癌作用的水果老年人适合吃的水果老人食用
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匹林与老年常见病老年甲亢服药要正规肝病患者用药学问多冠心病人如何选用中成药脑血栓后的针对
治疗糖尿病人宜服干酵母第四章 警惕疾病“信号”五官与机体功能衰退日常头痛不可轻视手指发麻要
注意从体温查疾病从脉搏了解心脏功能关注日常呼吸的变化从血压查疾病从腰痛查疾病老人须警惕胸
闷从痰色查疾病从嗜睡查疾病睡眠中的疾病信息从身体疲乏查病因不能凭感觉判断病情老人要警惕下
肢浮肿警惕清晨生理异常现象常见病的预警信号警惕无症状疾病恶性肿瘤的预警信号老年妇女性生活
危险信号第五章 急救与护理常识老人须定期体检的项目老人术后补充营养原则立即就医的几种症状四
类急病的特殊处理缓解肌肉酸痛的方法老人突然倒地先不要扶老人摔倒如何安全起身如何使用咳嗽急
救法脖子疼痛的护理方法老年人护肩妙招肩周炎的护理方法老人冬季如何护背怎样护理尿失禁病人怎
样护理老年痴呆病人怎样护理瘫痪病人怎样护理癌症病人怎样护理心肌梗塞病人怎样护理脑血管病人
怎样进行心肺脑的复苏怎样抢救窒息老人老人中风的急救第六章 长寿老人的秘诀老人的养生与长寿健
康老年的外观征象老人效仿文人养生七则长寿老人的养生共性长寿老人排毒养生四法女性为什么比男
性寿命长养生须顺应自然环境与老人长寿生活方式健康者长寿中医的心理养生七原则长寿老人如何防
“心衰”保持心绪平衡的秘诀老人怎样防止精神老化老年人动则不衰夫妻恩爱益寿延年老年性爱添福
添寿老年足浴养生法音乐与老人养生老年体虚者养生法
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章节摘录

　　第一部分 老年人的生理变化　　第一章　人体的衰老与变化　　1.什么是老车人　　对老年人的
定义，国内外专家有十几种观点。
我国根据世界卫生组织和卫生部的规定，将60岁以上的人称为老年人。
但在现实生活中却经常发现，有的老人身体健康，有的则疾病缠身；有的人未老先衰，有的人虽老却
壮心不已。
显然简单从年龄或表面现象来划分老年人是很不科学的。
为此，一些专家提出了以下四种划分标准：　　◎根据年代年龄来确定老年人　　年代年龄，即指实
际年龄，是指个体离开母体后在地球上生存的时间。
西方发达国家把45～64岁称为初老期，65～89岁称为老年期，90岁以上称为长寿期。
发展中国家规定，男子55岁以上，女子50岁以上为老年期。
　　根据我国的实际情况，规定45—59岁为初老期，60～79岁为老年期限，80岁以上为长寿期。
　　◎根据生理年龄来确定老年人　　生理年龄，就是指以个体细胞、组织、器官、系统的生理状态
、生理功能以及反映这些状态和功能的生理指标确定的个体年龄。
生理年龄的测定主要以多项生理指标来决定，如血压、呼吸量、视觉、听觉、血液、握力、皮肤弹性
等。
　　可将生理年龄分为四个时期：出生至l9岁为生长发育期，20—39岁为成熟期，40～59岁为衰老前期
，60岁以上为衰老期。
所以，生理年龄60岁以上的人被认为是老年人。
⋯⋯
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编辑推荐

　　《老年人不生病的智慧》有以下特点：　　全：老年养生保健益寿细节全收录，内容包括居家生
活、日常膳食、科学运动、婚姻与性生活、更年期保健、心理与健康、常见病的防治、家庭常规护理
等方方面面。
　　新：全新内容和健康理念，给予您战胜疾病的无上勇气，让身体与心灵共享健康和谐。
　　效：健康、科学、不生病的智慧，方法行之有效，让您60岁不生病，80岁不老。
　　疾病就像一位不速之客，随时随地都有可能光顾降临。
老年人应尽量减少对药物的依赖，重建对身体的自信，求医不如求己，获得不生病的智慧，把健康的
基点放在良好的生活习惯和生活方式上。
这样才能享受生活，享受幸福，享受晚年，享受不生病的快乐人生。
　　每个老年人都希望自己健康长寿，许多人生病后都希望有最好的医生、最好的药物来治病。
但是，健康绝非仅靠医生和药物来维持，真正高明的医生不在医院，而是您自己；真正的灵丹妙药不
在药房，而在您身体之内。
　　关爱父母是儿女应尽的责任和义务，父母的健康是子女的福分。
子女最大的安慰，莫过于父母拥有健康的身体，孝敬父母应从关爱父母的健康开始。
　　细　细节决定健康！
关注日常生活中最容易被忽视的健康小细节，实实在在地提高您的自我保健水平。
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