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前言

“没有健康就没有一切”。人人都希望有一个健康的身体，人到中老年更感到健康的重要，开始寻求
保健知识，并应用到日常生活中，以达到防病治病的目的。    自我保健是人们利用自己所掌握的卫生
知识和养生保健方法，对身体进行监测、观察、诊断、治疗、护理、预防和养生的过程。如果掌握了
科学的、行之有效的方法并坚持下去，逐步养成有益于身体健康的良好生活方式，就能达到健身、防
病、祛病、延缓衰老和延年益寿的目的。    随着经济全球化和我国工业化、城市化的发展，影响健康
的因素越来越多。21世纪全球进入人口老龄化以及疾病谱变化进一步使卫生工作越来越复杂。基础医
学、预防医学和临床医学的快速发展，使自我保健理论和方法不断更新。中老年人患病率较高，患病
后在积极配合医护人员医治疾病的同时，应该掌握自我预防、自我监测、自我医疗、自我康复的保健
方法。    本书特邀请上海长海医院从事临床医疗、临床营养和医疗保健多年的20多位专家编写，编写
过程得到第二军医大学卫生勤务系倪仁宝教授的支持和指导，一并表示感谢。本书分为基础自我保健
和常见病的自我保健两篇，介绍了坚持“合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡”的可行性方法
，并对如何防病及患病后怎样早日康复、防止疾病发展等问题进行了讨论，提出了切实可行的对策。 
  尽管编者作了许多努力，但书中疏漏之处在所难免，恳请广大读者批评、指正。    冯学泼    2011年9月
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内容概要

冯曹波主编的《常见病的自我调养》由从事临床医疗、临床营养和医疗保健工作多年的20多位专家共
同编写，共分为上下二篇。上篇为基础自我保健，介绍饮食与健康的关系、睡眠与健康的关系、吸烟
饮酒对健康的危害以及中老年人生理特点、心理特点、患病特点等，提出了坚持“合理膳食，适量运
动，戒烟限酒，心理平衡”的可行性方法；下篇为常见病的自我保健，在简要介绍常见病可能的发病
因素、主要表现、诊断及治疗的基础上，重点讨论日常生活中注意哪些方面可有效防止患病，患病后
如何促进疾病康复、控制疾病发展的方法。
    《常见病的自我调养》具有较强的实用性，从医生的角度给中老年人保持健康提出建议。
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章节摘录

心理适应的方法    人到老年必然会碰到工作、生活各方面的变化。一旦退休就会有社会角色的改变，
不仅意味着失掉了某种权利，更重要的是失掉了原来所担当的那个角色的感情，改变了几十年形成的
那种行为模式，好象权利移交后个人也退出了社会这个大舞台。失落感、自卑感、孤独感等负性情绪
会伴随而来，使老人一时难以适应。因此，老人必须及时地采取措施，寻找新的角色，进行自我调适
，以适应那些不可避免的变化。影响老人心理适应的因素很多，参与社会活动和勤于学习可以使老年
人尽快适应退休后的时光，投身于社会这个人生的大课堂，有助于克服心理落差，使人生更充实。   
1.参与社会活动参与社会活动是指老人退休后，根据社会的需要和本人能力和意愿选择适当而有意义
的工作为社会做贡献。老人参与社会活动，生活就变得有意义，有利于消除忧虑与烦恼，获得乐趣。
对于有些低龄而又有技术专长的老人来说，退休后还可以发挥余热。退休后时间多了、压力少了，可
以做许多在上班时不能做的事情，过好每个今天。过好每个今天的意思是不要无所事事，要从事一些
力所能及的有益于社会、家庭和促进身心健康的活动，要有目的地生活。    2.活到老，学到老通过自
己有意义的活动，取得成就并感到快乐，从这点来说对任何年龄都是共同的。社会是不断变化不断进
步的，要跟上时代的步伐就要继续学习，可以上老年大学，也可以从书本中学习。老年大学是老年人
学习的好园地，读书可以为自己开创一个崭新的天地。过去在岗位上，整天忙于工作没有时间为自己
加油，学习使老人有更多的智慧，更多的洞察力、辨别力，增强对歪理邪说的抵制力，还可以使人具
备对艰苦生活的理解力和适应能力。很多老年人把老年大学当作学习新知识的学校，勤用脑的场所，
又视为老年乐园。老年大学使他们重新回到社会生活中来，克服了退休时的失落感、孤独感，使之精
神振奋，身心健康。    老年人上大学既能使身体健康，又能丰富精神生活使自己心态年轻，同时还提
高了自己的知识水平，促使自己勤用脑，养成钻研问题的习惯和严谨的治学态度。“用进废退”的理
论同样适用于人的大脑，勤用脑还有利于防止脑萎缩，预防老年性痴呆。但是上老年大学并不是老人
用脑的唯一途径，有的老人因种种原因不能或者不愿上老年大学，也可采取适合自己的方式学习。例
如，读书，读什么书呢？老人可以根据自己的需要和兴趣来选择。有的老人对过去工作的专业不能忘
怀，仍然孜孜以求，继续读有关专业的书籍。有位爱打桥牌的老人，退休后读了几本研究桥牌的书，
牌艺大为提高，别人夸他不但牌打好了，脑子也灵光了。喜欢安静的老人，一书在手，享受到清静的
愉快，真是自得其乐。总之，老人所需要的安逸、平和、趣味、智慧等都可以从书中找到。所以，老
年人要丰富晚年生活，就可以多读读书。    3.培养业余爱好老年人培养业余爱好，从中得到乐趣，有
益于陶冶情操，促进身心健康，有益于养成健康的生活方式。有关专家的指导也值得老年人借鉴。    
（1）体育运动：运动使人身体健壮、思维敏捷、十分值得提倡，运动项目要因人而宜、循序渐进，
关键在于坚持。    （2）书画：最能修身养性，作画时提笔运气、专注凝神，即锻炼脑力、腕力，又能
增加肺活量，我国的书画家大多数是长寿的。    （3）音乐与戏曲：音乐能陶冶情操，如会乐器更可使
手指灵活、脑力聪慧。爱好音乐和戏曲的人更容易合群，因为他的声音需要知音。我们常常能看到公
园一角，一人抚琴，数人演唱，互相切磋，自娱自乐，真是其乐融融。    （4）收藏与鉴赏：收藏的类
型可以多种多样，可以集邮和收藏火花、书画和民间艺术品等。    （5）缝纫与编结：老年女性比较喜
欢做一些手工艺品，既可健手、健身、健脑，又可美化生活。    （6）烹调：这是一门艺术，爱好此道
者，不仅对本人是一种消遣和享受，家人也受益匪浅。老人们在职时工作繁忙，无暇顾及家庭，也不
太擅长家务。退休以后学习烹调，节假日烧一桌色、香、味俱全的美味佳肴，与儿孙们欢聚一堂，共
享天伦，真是其乐无穷。    （7）剪报：这是一项很值得提倡的业余爱好，订几份报，或是利用别人看
过的旧报纸，将各类信息剪下来，分门别类，归档粘贴，这样使你做事很有条理；经常读报、剪贴，
又可增长知识，向别人传播知识更可使自己获得尊敬，增强自信。    （8）修理：修理家电或木器，既
动脑又动手，有益于健康。如能为邻里服务，既显示了高尚情操，又结交了朋友，拓展了自己的空间
。    （9）钓鱼：最能培养耐心，地点多在郊外，能充分享受大自然的阳光、空气，既有益于身体健康
，又能大饱口福。    （10）旅游：退休后，思想上完全没有了往日的工作压力，与老伴或亲朋好友一
道出游，饱览大好河山，了解各地风土人情，既陶冶情操又拓展了知识面，增进了与同伴之间的友谊
。老年人由于身体上的原因，要考虑各旅游点的交通条件，根据身体状况选择风景点，不可太劳累。 
  4.学会用乐趣代替忧虑有些老年人喜欢在将来和过去的空间、时间里徘徊。忧虑和罪疚感就是这两个
空间的典型代表。例如，王先生和夫人喜欢夏天外出度假，假期临近了，王先生想还有10天就要去度
假了，想到就要躺在沙滩上，太阳暖洋洋地照在身上，热了跳进游泳池凉快一下；晚上坐在沙滩上喝
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点清凉饮料，看看日落，太潇洒了。想到这里，王先生简直是迫不及待了。而王夫人则是另一种心境
，她一直在担心旅行时行李丢了怎么办？如果遇上飞机误点或者飞机失事多倒霉啊；旅馆很脏怎么办
？度假时家中失窃怎么办等⋯⋯像王夫人这样生活有多难啊。其实在现实生活中像王夫人这样“杞人
忧天”的确大有人在，实际上王夫人担心的事情95％以上都没有发生，与其如此忧虑，不如事先制定
一个比较周密的计划，这样担心就少了。所以老年人要学会用乐趣代替忧虑，心情开朗，有利于延年
益寿。    P57-60
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编辑推荐

自我保健是人们利用自己所掌握的卫生知识和养生保健方法，对身体进行监测、观察、诊断、治疗、
护理、预防和养生的过程。如果掌握了科学的、行之有效的方法并坚持下去，逐步养成有益于身体健
康的良好生活方式，就能达到健身、防病、祛病、延缓衰老和延年益寿的目的。    冯曹波主编的《常
见病的自我调养》分为基础自我保健和常见病的自我保健两篇，介绍了坚持“合理膳食，适量运动，
戒烟限酒，心理平衡”的可行性方法，并对如何防病及患病后怎样早日康复、防止疾病发展等问题进
行了讨论，提出了切实可行的对策。
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