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《生命"常青树"》

前言

现今社会，人们的物质生活水平逐渐提高，精神追求越来越高，生活方式也发生很大的改变，身体健
康、人生安全问题备受关注。特别是中老年人这一特殊的群体，随着年龄的变化，身体生理系统逐渐
衰退，以及缺乏身体锻炼、饮食结构不合理、心理问题等因素的影响，与生活方式密切相关的高血压
、肥胖症、冠心病、糖尿病等，已经威胁着您的健康。人们的生活环境越来越好，但是自然界和人类
自己制造的灾难并没有因此减少，相反，新的灾难层出不穷。2004年印度洋因发生地震引起海啸给当
地人民造成重大人员伤亡和财产损失，我们感同身受。2007年墨西哥南部的哥塔巴斯哥和恰帕斯80％
的土地被洪水淹没，近100万居民受到了洪水的影响，这是墨西哥历史上最严重的自然灾难。中国
从2002年的“非典”到2009年的“甲型H1N1流感”，从每年南方地区春、夏季潮湿多雨，洪水暴发、
山体滑坡，到冬季雪灾、煤矿坍塌，矿难不断，被埋矿工人数不断上升，人们被迫流离失所，经济损
失严重。
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内容概要

《生命"常青树":中老年人安全健康与防护》从中老年人健康的生活入手，提倡健康的饮食、养生，介
绍最适宜中老年人的锻炼项目、养生方法，提供防病治病的体育运动作为参考，揭露威胁人身安全、
财产安全的各种手段，如诈骗、盗窃、抢劫、暴力等，教您简单易掌握的防护招数，让您了解不同的
灾难常识，教您怎样有效地保护自己。根据中老年人不同的年龄阶段、不同的体质、不同的健康状态
、不同的地域、不同的生活环境、不同的需要，介绍不同的防护措施。从而系统地构建了《生命"常青
树":中老年人安全健康与防护》的主题思想：健康——饮食——运动——环境——安全——防护。
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　　·房顶自救　　·驾车遇洪水自救　防火灾　　·日常生活中火灾的预防　　·户外火灾的预防
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　　·野外自救　　·塌方自救　　·泥石流自救　　·疫情自救　　·雷击自救参考书目附件：人
体不同部位穴位图
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章节摘录

插图：（2）津液涂面：晨起静坐，闭目排除杂念，先两手搓热，擦面7次，后鼓腮，漱水状约20次，
至口中产生津液，取之涂面，用手再搓数次，至面部发热。可使皮肤光润，容颜悦泽。（3）常洗面
：早、中、晚各一次。用冷水洗面、冷水浸面、冷温交替洗面，加强皮肤血液循环，使皮肤细腻、净
嫩，保持颜面青春。八、唾液保养唾液的作用：能帮助消化，唾液中淀粉酶使食物中的淀粉分解为麦
芽糖，进而分解为葡萄糖使食物得到初步消化。有保护消化道，清洁口腔、保护牙齿，中和胃酸、修
补胃薪膜等作用。有解毒的作用，唾液与食物充分混合，通过口腔里的化学变化能使致癌物质毒性失
灵。有延缓衰老的作用，唾液中含有多种酶、氨基酸、唾液腺激素等，可以改善毛发、肌肉、筋骨、
血液、脏腑的功能，增强免疫功能，预防疾病，达到祛病延年的目的。唾液保养有两种方法：（1）
搅动漱津咽唾法：平心静气，坐、卧、站姿势均可。舌伸到上颚牙齿外侧，上下左右搅动，然后收回
口腔，再上下左右搅动，唾液满口后，分3次用意念送津液咽到下丹田。（2）舌尖开合咽唾法：平心
静气，坐、卧、站姿势均可。排除杂念，意念下丹田，舌抵上颚，双目微闭，松静自然，调息人静。
吸气时，舌抵上齿外缘，不断舔动，以促唾液分泌；呼气时，舌尖放下，口微开，徐徐吐气，唾液满
口后，分3次缓缓咽下。早晚均可练习。
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编辑推荐

《生命"常青树":中老年人安全健康与防护》包括关于中老年人健康与防护方面的防诈骗、防盗窃、防
抢劫、防暴力、防水灾、防火灾、防地震、防交通事故等。
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