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内容概要

《家有父母:一个医学博士的侍亲手记》从科学饮食、运动锻炼、日常起居、居家用药等四个方面入手
，结合作者多年来的临床经验及侍奉双亲的心得，从最熟悉的生活场景切入，解答最常见典型的健康
误区，道出最简单易行的侍亲之道，进行最贴心的阅读延伸，从而使广大儿女朋友掌握最专业、最科
学的侍亲方法，帮助自己的父母掌握全新的健康理念，打造优质的老年生活。
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作者简介

　　曾丽雄，医学博士，中华人民共和国医师编号：110430000701990，毕业于中南大学湘雅医学院，
现就职于中南大学湘雅三医院，主要从事老年心血管疾病的诊治，尤其在介入诊断及治疗方面颇有建
树。
　　在医学刊物发表专业论文多篇，长期在健康杂志开设老年保健咨询专栏。
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书籍目录

?家家可行的健康小食方?
　每天一苹果，医生远离我
　吃芹菜可以治疗失眠
　醋蛋液：冠心病的克星
　鱼鳞——被丢弃的营养
　饭后即食水果易便秘
　饭后不宜立即喝茶
　热酒少伤肝
　驻颜小偏方
　老打嗝怎么办
　常食木耳，防治脑血栓
　治鼻炎的小偏方
　白糖腌海带治慢性咽炎
　枸杞鸡蛋羹防治老花眼
　老年人夏季进补不宜喝鸡汤
　晚上才是喝牛奶的黄金时间
　豆浆一定要煮沸喝
　冬天煲汤加陈皮
　喝蜂蜜有诀窍
　老年人喝什么饮料好
?长寿金钥匙：起居有时?
　防老，从泡脚开始
　老年人午睡有讲究
　坐藤椅睡麻席，防暑又保健
　老年人适合什么睡姿
　梳一梳，梳掉脑中风
　牙口好有妙招
　不要等到渴了才喝水
　皮肤瘙痒千万别用“老头乐”挠
　老年人洗澡不是越勤越好
　选对枕芯，有利睡眠
　晨练的禁忌
　养护关节“四重唱”
　起居无小事，处处要留心
　立春莫急换冬衣，老人“春捂”有诀窍
　老来也有花枝俏
　父母卧室巧装修
　每天一分钟，老眼不昏花
　老人染发不利健康
　老年男性也要勤洗下身
　李阿姨的护颜秘方
?一静不如一动?
　如何做一个老年“不倒翁”
　倒走，谨防闪了腰
　散步的讲究
　手摇扇子，消暑又保健
　让血压降下来的简单运动方法
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　春困烦恼一扫光
　三个小动作远离脑中风
　常练练手的握力，延年又益寿
　简易可行的全身保健操
　门球，竞技与趣味兼备的运动
　如何站如不老松
　可在家里轻松完成的腿部保健
　拉拉耳朵，健肾壮腰
　搓一搓，轻松延缓衰老
　小部位，大有讲究
　最简易的减肥方案
　巧治肩周炎
?不做闲人，要有闲情?
　旅游常备哪些药
　兴奋失眠怎么办
　老年登山要量力而行
　老年人养花草须知
　新来的家庭成员
　泡温泉益处多
　舞动夕阳红
　与孙子一起看看少儿节目
　网络的诱惑
　电动按摩椅带来的烦恼
?最好的医生是自己?
　别拿保健品当神药
　吃药千万别“依葫芦画瓢”
　常被误用的居家药品
　不宜用滚开水冲服的药
　高血压患者吃药前后别喝酒
　喝中药不宜加糖
　药食相克需注意
　老年人不要乱吃感冒药
　预防感冒的小偏方
　中风的早期信号
　补钙不能全靠钙片
　早期肿瘤的自我诊断
　老年人需定期体检
　老年人要谨慎饮用药酒
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章节摘录

版权页：   插图：   树桔根先衰，人老足先老。老年人养生就要从保养脚开始，尤其是冬天，泡脚是必
不可少的养生绝招。父母有一个很好的习惯，那就是每晚坚持泡脚。母亲觉得泡脚之后特别舒服，泡
了之后身体也暖和了睡得也香了。妻子听说用木桶泡脚效果更好，忙去给父母买了一个香柏木木桶，
专门用来泡脚。母亲说香柏木木桶有种天然的香味，很好闻，而且没有静电，泡中药还有助于药效的
发挥，直夸妻子贴心。那么，泡脚到底有什么好处呢？ 父母常在睡觉前泡脚，特别是冬天，泡完脚，
捏捏足心，按按摩，全身微热，很舒服。确实，用热水泡脚可以使体温升高，促进末梢血管的血流更
加顺畅，并减轻心脏的负担。其实，泡脚的好处还不止这些。 从中医角度看，脚上有反射区和众多穴
位，当人们用热水泡脚时，就会刺激穴位和反射区，促进脚部乃至全身的血液循环，从而加快身体的
新陈代谢，起到调解全身的作用。例如，我们熟悉的涌泉穴和太冲穴受到温热的刺激后，就能起到养
肾护肝的作用。如果刺激脚底的大肠反射区，还能起到通便的效果。此外，泡脚使血液循环加快，让
人出汗，不仅能解除疲劳，还能使某些毒素随着汗液排出。 当然，泡脚也不是用水一“泡”了事，它
是有讲究的。 首先，保持泡脚水的温度略高于人体体温即可，不要超过38～40摄氏度。 其次，对老年
人而言，一般泡20～30分钟为宜，但低血压的老人、身体比较虚弱的老人，每天泡20分钟就足够了，
以防泡脚时间过长引起血管扩张，导致血压降低。 第三，泡脚水不能太浅，至少要没过脚面，当然，
连小腿一起泡，效果会更好。泡完后晾5分钟。 如果在泡脚时适当地加以按摩，效果会更好。如果不
会按摩穴位也不要紧，只要两脚互相搓动，用手搓洗也是一样的效果。 冬季泡足是很舒服很享受的一
件事情，但是很多脚趾很胖的老人却喜欢泡完脚之后匆匆用毛巾擦干，然后就钻进被窝或者穿上棉拖
鞋，这样脚趾之间长时间不透气，很容易滋生细菌，引发脚气或者足癣。所以用毛巾擦干脚上的水后
，还应该晾5分钟，这样才能彻底干透，避免细菌滋生。 泡脚后要做好保湿护理。老年人皮肤油脂分
泌减少，每天泡脚也会流失水分和油脂，容易引起足跟皲裂，所以每次泡脚后一定要涂抹橄榄油或凡
士林软膏，预防皲裂。
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编辑推荐

《家有父母:一个医学博士的侍亲手记》是专门奉献给天下孝心儿女的一部尽孝宝典。
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