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章节摘录

书摘                          第三章 生活起居与养生保健                               一、住宅与养生保健    住和衣食一样，是
人类生活中至关重要的一项。一般说来，人的一生要在各自的住宅中度过一半以上的时间。住宅环境
对健康的影响，一直受到长寿学家的注意。我国自古以来，劳动人民创造了种类繁多的各种建筑，上
至帝王宫室楼台殿阁，下至山村寺庙、石屋、竹楼，许多都符合长寿的道理。    就我国大部分地区而
言，住宅的朝向一般要求坐北朝南，这样门窗面向太阳，既采光充分，又可冬暖夏凉。    住宅应注意
空气流通，防止潮湿。一般摆床铺的位置，以开窗后风直吹，而且以头西脚东为好。    此外，住宅周
围的环境，随着工农业的发展，对人类健康和寿命的影响作用，已大大超过了住宅本身的重要性。住
宅建筑在无污染、无噪音、安静、清洁的地方，应避开高压线强电场、强磁场和有超声波、放射线的
地方。因为这些因素对人体健康长寿不利。    在住宅旁种植些树木、花草，有防尘、降低噪音和调节
空气的作用，应大力提倡。当然，关于卧室、浴室、厕所、厨房的布局，空间的大小，都应符合卫生
的要求。但是，我国目前尚处在社会主义初级阶段，这些住房的要求，在城市中一时不易达到，只能
量力而行。  1．居室容积  通常是以空气中二氧化碳含量，作为室内空气污染程度的间接指标。一般居
室每小时能自然换气2．5～3次，因此，居室容积以每人占13～5立方米左右为宜。但是，这种住房容
积，目前只能在～部分农村、山区可以达到，对多数城市而言，只能逐步实现。  2．居室高度  居室的
高度是指由地板到天花板的净高度或平均高度。居室讲究有一定的高度，是为了保持居室有必要的容
积，满足居室采光的需求，改善室内微小气候，降低夏季居室的温度，保持室内呼吸带的空气新鲜，
使居住室内的人有宽敞舒适的感觉，对体温调节和高级神经活动不致有不良影响。    关于居室调试的
卫生标准，现在各方面的看法还未完全一致。武汉有关部门对武汉地区居室高度进行了实验研究。试
验的室高为2．2米、2．5米、2．8米、3．1米和3．4米。观察结果表明：室高的降低对夏季室温影响
不大，其温度差最大仅O．6℃，并且看不到室内温度随室高的增加而降低的明显征象；他们认为2．5
米～2．8米的室高是卫生上可以容许的。    上海有关部门也对这个问题进行了研究，发现不同高度的
居室中二氧化碳的污染程度不同，从而建议以2．6米作为居室高度的最低限度。他们从房间的热稳定
性理论对室高变化与室温的关系进行了探讨，也认为用增加室高来降低室温是不明智的方法。    总的
说来，根据我国各方面对这个问题进行的研究结果，我国大部分地区采用2．6～2．8米左右的室高是
适宜的。    3．居室面积    居室面积的大小，应视家庭成员多少及生活方式而定。如按每人需居室容
积15立方米计算，居室高度设为3米，则每人所需居住面积为5平方米。    决定每人平均居住面积的另
一个因素，是能够保证人们的正常生活活动，避免过分拥挤和减少传染病传播。    一般说来，居室对
人的健康长寿有一定的影响，但不是决定性的因素，应按具体条件灵活对待，因时因地制宜，如果不
切实际地强调住房对健康的作用，造成精神负担，反而对健康长寿不利。    4．居室进深    居室的进深
与采光和通风有关。在进深大的居室中，离外墙较远处的空气流动缓慢，换气困难；自然采光在靠近
门窗的地方最好，离窗较远(2～2．5米)则显著下降。距窗户远的地方，其自然采光系数可减少至相当
于窗口处的1／11～1／3．5。        此外，窗户越高，窗户上缘距天花板愈近，直射和散射的阳光越容
易深入到室内，室内距离窗户较远处就能得到较好采光。如果居室较大，最好是在居室的两对面开窗
或门，形成空气对流。    5．高山气候宜于老年人疗养    我国有许多著名的高山风景区，它们以其美丽
壮观的千姿百态吸引着大批游客，而且它们那宜人的气候和设备良好的疗养院，也吸引着许多需要疗
养的老年人。那么高山气候对人的健康会有哪些影响?高山气候又适合哪些老年病人疗养呢?    首先，
到高山风景区疗养，眺望大自然的秀丽景色和云雾缭绕的山峰，可给老年人带来美的欣赏和欢快的心
情，忘却烦恼和杂念。老年人离开闹市那紧张、嘈杂的环境，在山区疗养，可以充分享受静谧与谐和
。这些都能够对神经系统，产生极好的镇定的调整作用。    在高山区风景区疗养，阳光充沛，日照较
强，接受太阳光线中的紫外线，也远较城市为多。因为在城市的上空，漂浮有尘埃、烟雾等大量的污
染物，使阳光的紫外线受到阻挡和吸收。紫外线是一种波长在296～310毫微米的光线，它照射到皮肤
上，可使皮内的脱氢胆固醇，转化为维生素D，从而改善了体内钙磷代谢，可以预防老年性骨软化症
。    紫外线有较强的杀菌作用，对于患皮肤化脓性感染，如疖病、脓疱病等，有很好的防治效果。明
朗的阳光，对慢性风湿性关节炎、神经痛，也有减轻症状的功效。    高山气候的特点，一般是夏季较
为凉爽，例如我国著名风景区黄山，6～9月份，平均温度在25．2℃左右，这种气温对于患有高血压病
、心血管疾病或神经衰弱的老年人，避暑疗养和身体康复，十分有益。国外一些医生研究发现，在高
山区居住，有助于抑制高血压的发展，并可使血压逐渐下降。高山区生活对心脏有保护作用。    老年
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人在高山风景区疗养，可以有组织地观光文物古迹，观赏瀑布名潭，愉快的体力活动有增强体力，改
善体质的功效。山区多林木，空气清新，负离子丰富，生活在这个环境中，时时吸人大量负离子，可
以调整神经系统的功能，使人精神焕发，舒心惬意。    ⋯⋯
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媒体关注与评论

前言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，并积累不少成功的经验，成为人类十分珍贵的遗产。随着现代社会的
发展，人们生活和工作的压力不断增大，衰老往往从人的中年就开始了，很多老年时的疾病往往在中
年时就埋下了隐患，所以，养生保健已经不只是老年人的事，如果从中年时就注意，可能收到更好的
效果。    关爱老年人，已成为新世纪的一个重要社会命题。“老吾老以及人之老”，尊老、敬老、爱
老是中华民族的传统美德。随着中国快速进入老龄化社会，在全社会倡导一种关爱老年人的社会风尚
，对从根本上改善老年人的生存状态，具有重要的社会意义。基于这个认识，我们编写了《中老年男
性养生保健》这本书。    本书在较系统地介绍我国传统养生保健知识中，着重强调了内容的科学性、
实用性，阐述了中老年的养生保健知识，同时力求浅显易懂，以适合更广大中老年读者阅读。    由于
编者水平有限，加之科学技术的不断发展，书中难免会有一些偏颇之处，敬请读者见谅与斧正。同时
向对本书提供过各方面帮助的朋友们，致以诚挚的感谢。                                                                         编  者         
                                                             2001年初春
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