
《给老爸老妈的健康枕边书》

图书基本信息

书名：《给老爸老妈的健康枕边书》

13位ISBN编号：9787543638785

10位ISBN编号：7543638789

出版时间：2006-10

出版社：青岛出版社

作者：纪康宝 编

页数：235

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu111.com

Page 1



《给老爸老妈的健康枕边书》

前言

老是人生必经的驿站；老也是不可回避的自然规律。但是，人不应被老役使，而应是驾驭老的驭手。
帮助中老年人增强自我保健意识，讲求现代科学的健康之道，养成良好的生活方式，切实有效地提高
生活与生命质量，是社会、家庭乃至每一个人义不容辞的责任和义务。本着这个宗旨，我们编写了这
本《给老爸老妈的健康枕边书》。本书在吸收众多中老年人健康经验的基础上，结合当今社会老年人
所处的自然环境、人文环境的实际情况提炼出了中老年人健康养生的良方。养生保健是中华民族优秀
的文化瑰宝，是一门内容十分丰富的学问。几千年来，我们的祖先就对养生保健作过许多精辟的论述
，并积累了不少成功的经验，成为人类珍贵的遗产。以往谈到养生保健，多认为是男性的事，随着现
代社会的发展，女性的经济地位和社会地位的提高，女性对养生保健的内容和质量有了更高的要求。
中老年女性的养生保健与男性养生保健在很大程度上是相通的。由于女性在生理和心理上的特殊性，
因而在许多方面与男性养生保健又有所不同。因此，本书在结构上分为上下两篇，针对中老年男性和
中老年女性不同的生理和心理特点，分别提出了不同的健康养生之道。针对当今中老年人经常遇到的
、亟需解决的问题，本书作了较详尽的阐述，力求为中老年人提供科学、实用、系统的养生保健知识
。在阐述中老年的养生保健知识时，力求做到通俗易懂，简洁明了，以适合更多中老年朋友及其他读
者阅读。健康是一辈子的事情，人小到大，从壮到老都应该追求健康的身心，也只有这样才能获得健
康生命的本质。本书是中老年朋友健康养生的良师益友，为中老年人健康养生所必读。同时，年轻读
者也可以从中得益，因为今天的年轻人就是明天的老年人，提前知道一些中老年养生知识也有莫大好
处，况且它还包含了“未病先治”的预防思想。
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内容概要

《给老爸老妈的健康枕边书:孝敬父母的第一本书》是一本为中老年朋友带来健康、幸福的书。它旨在
帮助中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
会中老年朋友如何预防和应对疾病的困扰。
生活中，很多中老年人由于各种各样的原因而忽略了对自身的关爱。这《给老爸老妈的健康枕边书:孝
敬父母的第一本书》为中老年朋友介绍了从身到心的健康原则，以及生活中各个方面的健康策略，让
他们在拥有健康身体的同时，也能拥有健康的心理。谁说鱼和熊掌不可兼得？这本忠实的健康指南会
让中老年朋友体会到双重收获的喜悅。
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  2．女性更年期保健    3．更年期综合征的治疗    4．更年期月经拨“乱”反正    5．更年期退潮热    6．
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和益身心——中老年女性的养生之道    1．女性为什么寿命长    2．中年女性巧养生    3．养生保健新观
念    4．老年养生“四勤四戒”    5．老年养生注意事项    6．春季养生保健    7．夏季养生保健    8．秋
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目    6．延缓衰老的健身操    7．音乐舞蹈与养生保健  第五章 吃出健康和长寿——中老年女性饮食营养
与健康    1．中老年女性的营养需要    2．中老年女性的膳食安排    3．善饮者长寿    4．多喝牛奶身体好 
  5．吃水果的学问    6．怎样补充维生素和微量元素    7．中老年肥胖症的营养防治    8．骨质疏松症的
营养防治    9．心血管疾病的营养防治    10．妇科恶性肿瘤的营养防治  第六章 美是女人永远的专利—
—中老年女性的仪态与美容    1．中老年美容新概念    2．中老年美容的心理特征    3．中年女性怎样美
容    4．老年妇女美容良方    5. 中老年女性整形美容    6．老年护肤，营养为主    7．中老年女性如何化
妆    8．服装的选择  第七章 防病治病靠日常——中老年女性常见病的预防和治疗    1．老年抑郁症的药
物治疗    2．子宫的卫生保健    3．老年性阴道炎的防治    4．尿道的卫生保健    5．老年瘙痒症的防治   
6．防治骨脆和骨折    7．老年女性腰腿保健    8．轻松防“糖扰”    9．预防中老年猝死    10．其他中老
年女性常见病防治    11．中老年人看病须知    12．水火不容的药物与食物    13．在家吸氧悠着点  第八
章 性静温雅享人生——中老年女性的心理健康方案    1．中老年女性的性格    2．女性更年期心理健康   
3．心理不老，青春常在    4．心理调适与养生    5．如何应对病态怀旧心理    6．远离孤独和寂寞    7．
老年焦虑症的应对方法    8．与子女相处十忌
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章节摘录

4.内分泌系统的变化位于身体不同部位的内分泌器官，如脑中的丘脑、脑下垂体、松果体，颈部的甲
状腺、甲状旁腺，上腹部的胰腺，两侧肾脏上方的肾上腺，妇女下腹部的卵巢，男性阴囊中的睾丸等
都有各自不同的生理功能，这些器官分泌的激素可以直接进入血液，调节人体的生理功能。内分泌器
官老化的危害中老年人内分泌器官发生程度不同的萎缩和组织结构的变化，可以使分泌的激素呈现出
不同程度质与量的变化，从而加重衰老和引起相关疾病。中老年男性激素分泌减少，还会使骨质疏松
的发病率增高。据测算，中老年男性常因雄激素减少而发生前列腺肥大，可比正常增大15-20倍，可出
现排尿困难、尿潴留等症状。男性的心脑血管病的发生率和病死率均高于女性，其中原因之一是男性
雄激素会减少血中高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C，俗称“好胆固醇”；低密度脂蛋白胆固醇，LDL-C
，俗称“坏胆固醇”）的含量，高密度脂蛋白胆固醇可预防动脉硬化，高密度脂蛋白胆固醇减少易诱
发高血压和心脑血管病等。中老年男性内分泌紊乱还会引起高血压、动脉粥样硬化、糖尿病等。肾上
腺的外周组织称为皮质，中心部称为髓质。肾上腺皮质分泌皮质素、雄激素、雌激素等。肾上腺皮质
激素失调可引起脂肪、蛋白质和碳水化合物等代谢紊乱。肾上腺體质分泌肾上腺素、去甲肾上腺素、
多巴胺等，对心血管功能有调节作用。中老年人内分泌功能失调可引起机体内环境发生改变，对外界
的不良刺激如急性感染、大手术、严重的精神刺激和打击，不容易适应，易发生较严重的疾病。内分
泌功能失调还能加速机体的衰老。但只要中老年人平时多注意养生，就可以减少脏器萎缩，保持其生
理功能，防止衰老，享受期颐之年（100岁）是有希望的。5.心血管系统的变化血管也会随着年龄增长
发生一系列变化，50岁以后血管壁生理性硬化渐趋明显，管壁弹性减退，而且许多中老年人伴有血管
壁脂质沉积，使血管壁弹性更趋下降、脆性增加，使中老年人血压常常升高；脏器组织中毛细血管的
有效数量减少及阻力增大，使组织血流量减少，易发生组织器官的营养障碍；血管脆性增加，血流速
度减慢，使中老年人发生心血管意外的机会明显增加，如脑溢血、脑血栓等的发病率明显高于青年人
。心血管退化诱发疾病心血管的退行性变中老年人心血管结构和功能随着年龄增加而发生退行性变，
主要表现在血管，血管内弹力纤维消失，弹性下降，血管壁硬化。血管内膜可出现动脉粥样硬化斑块
，血管壁中层有钙质沉着，外壁变硬，血管失去弹性。心脏内辦膜钙化，心尖区出现较响的收缩期杂
音，较大的动脉壁弹性丧失，使收缩期血压上升，舒张期血压下降。心肌的收缩和舒张维持全身的血
液循环，而供给心肌血液和营养的是冠状动脉，当老年人冠状动脉硬化后，冠状动脉狭窄或梗塞致心
肌缺血。不论心肌病还是冠状动脉的疾病，都可引起心排血量下降，心功能减退。随着年龄的增加，
冠状动脉的血流量逐渐减少。65岁老年人比25岁青年人心排出量减少30％~40％。老年人由于肌肉松弛
，心搏出血量减少，心外周阻力加大，循环时间延长，一发生急重病，易出现心功能不全。动脉粥样
硬化动脉粥样硬化随年龄的增长而增加，但也有年幼发现冠心病者。冠心病、心绞痛也随年龄的增长
而增多。有人提出，预防动脉粥样硬化应从青少年期开始。动脉粥样硬化是可以预防的病，也可以治
疗，甚至可以治愈，也可以用药物、体疗、调节情绪等维持几十年不发生血管梗塞。动脉粥样硬化的
病程长，硬化斑块破坏动脉血管壁，使管壁变薄，易形成动脉瘤。动脉瘤破裂极易造成老人死亡。定
期体验及时发现，手术切除是目前较好的方法。体内“自由基”增多，可氧化细胞内的不饱和脂肪酸
，形成脂质过氧化物，过多的脂质过氧化物在体内积聚可变成脂褐质。脂褐质积存在皮肤内称为“老
年斑”，还可积存在脑、心肌、肾上腺、睾丸、卵巢、骨骼肌、肝和肾细胞中，可引起严重疾病，加
重疾病或衰老，如可致高血压、脑出血、脑萎缩，也可致死。高血压易引发脑血管病心脏在人的一生
中昼夜不停地跳动，和其他器官一样，随着年龄增长，功能也逐渐减退。其主要变化为心肌萎缩，纤
维组织增多，心肌中脂褐素沉积，致使颜色呈深褐色，心内膜肥厚，辦膜纤维化和钙化，以及传导系
统内特殊心肌纤维减少，窦房结起搏细胞数量减少，因而心率也可能发生或慢或快的变化，甚至发生
心律失常。
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编辑推荐

健康是福，对子女而言，父母的健康是自己最大的福气；健康是金，对父母而言，健健康康是给子女
最好的财富，《给老爸老妈的健康枕边书:孝敬父母的第一本书》让读者们拥有福气，也拥有财富。
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精彩短评

1、23/150 可好看了哈哈哈
2、买给老妈老爸看的，可是他们对于保健常识不感兴趣，哎···
3、不错，不过相比来说，细节那本书我觉得更好，这本可能适合送礼。
4、书的质量一般，很轻的那种。内容看了一点，觉得还可以。
5、给父母买的，他们很喜欢
6、服務質量很不錯！
7、送给父母的，他们很喜欢
8、送给老爸老妈当礼物很好
9、内容实用，但是没有太多新意，感觉以前都读过。
10、看了大家的评论买了一本送给爸妈，但据爸妈阅读后的反馈来看，此书并不咋地。父母的原话是
：太广谱（类似广谱抗菌药）了，都是一些地球人都知道的常识性东西，没啥看头。对于一直关注健
康的父母来说他们更愿意阅读《求医不如求己》、《人体经络使用手册》之类的书。
11、内容不错,给父母没事的时候看看不错,有一定的教育意义.
12、看了觉得多年生活形成的习惯需要改正
13、刚刚拿到看了一下书里的大概很喜欢，内容简洁适用。同事看了也说喜欢。
14、对这本书期望值非常高，可是在等待蜗牛一般的送货人员把书给送到手以后仔细看的时候才真正
的发现和我的期望值差好远！
15、父母健康是儿女的最好祝福
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《给老爸老妈的健康枕边书》

精彩书评

1、自然是买了送给爹妈的老头子简单翻了下，说虽然内容简单了点，但是程度刚好够他们自检，我
想这就够了，剩下的交给医生吧
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