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《健康三十六计》

前言

2011年9月，国务院颁发的《中国老龄事业发展“十二．五”规划》指出，“十二·五”时期，随着第
一个老年人口增长高峰到来，我国人口老龄化进程将进一步加快，老龄事业发展任重道远。    《健康
三十六计——中老年健康自我管理》是一本面向广大中老年朋友，切合生活实际，集科学性、实用性
、可读性、趣味性于一体的健康保健科普读物。    本书由衣、食、住、行、情、治入手，通过故事情
节、日常生活场景讲述健康生活科普知识，深入浅出，内容精炼，图文并茂，通俗易懂。可作为社区
普及健康教育的教学素材，也可作为中老年朋友日常进行自我健康管理的参考读物。    上海市同济医
院(同济大学附属同济医院)是一所三级甲等综合性医院，多年来，医院坚持公益性办院方向，以社会
责任为引领，坚持深入社区、学校、企事业单位，举办“同济健康讲堂”和健康教育活动，在治病救
人的同时，传播健康文化，惠及广大百姓。    本书作者均是临床一线的专家、资深医师，所著内容在
健康讲堂宣教中广受欢迎。编者在数百讲讲座的基础上，用心提炼精华部分编写了《健康三十六计—
—中老年健康自我管理》，以期让更多的中老年人获得裨益。    相信这本书能有益于中老年朋友医疗
卫生保健、中老年疾病防控，中老年常见病、慢性病的健康指导和综合干预，为中老年人群的运动健
身和心理健康教育等方面提供可贵借鉴，为发展中老年保健事业起到积极的作用。    上海市人民政府
参事    WH0上海健康教育合作中心名誉主任    中国健康教育协会副会长    2011年10月
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《健康三十六计》

内容概要

《健康三十六计:中老年健康自我管理》系上海市同济医院(同济大学附属同济医院)的专家教授们为您
精心“编织”的“健康锦囊”。打开这个“锦囊”，您会发现里面装的是关于衣、食、住、行、情、
治六个方面与您生活息息相关的三十六条妙计。有了这个“锦囊”，您就知道如何从健康的角度选购
衣被鞋帽、如何享用营养美味三餐、如何实现家居的私密性和安全卫生的完美统一、如何选择科学适
宜的运动、如何保持心情“万里无云”、如何居家自我康复⋯⋯还不赶快行动，依计行事!
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《健康三十六计》

书籍目录
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《健康三十六计》

章节摘录

版权页：插图：仔细观察皮肤的颜色、温度、湿度，检查有无水肿、皮损、疼痛程度及血管搏动、感
觉、运动、反射情况等，以早期发现糖尿病足的隐患，及早到医院诊治，避免病情加重。一旦出现水
疱、破损、感染等，必须到医院找专科医生处理。一 重视足部的保养糖尿病足发生溃烂的诱因常常是
足部很微小的损伤。一个很小的伤口常常可能导致患者丢掉一条腿。因此，糖尿病患者要格外重视足
部的保养。坚持每天用温水泡脚，促进足底血液循环。但要防止水温过高，烫伤皮肤。洗脚后用柔软
、吸水性强的毛巾轻轻彻底擦干，因为如果毛巾质硬粗糙或者用力过重，都可能造成足部皮肤不易察
觉的创伤。擦脚用的毛巾最好为白色，以便及时发现是否有血迹或者脓迹。洗脚擦干后用剪刀小心地
修整趾甲，并把边缘磨光滑。脚上长了鸡眼、老茧时，一定要去医院找医生处理。对于干燥的皮肤，
足部应该使用润滑剂或护肤软膏，但不能用在脚趾之间。鞋袜应首选透气性好的，质地松软，大小合
适。建议患者不要穿露出脚部皮肤的凉鞋或者拖鞋，因为皮肤裸露在外容易碰伤。也不要穿过紧的鞋
或高跟鞋，以免给足部增加负担。建议使用专为糖尿病患者而设计的减压鞋。穿鞋前要仔细检查鞋内
有无异物，不要压迫脚。保持鞋内卫生，勤洗鞋底和袜子，积极预防脚气。
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《健康三十六计》

编辑推荐

《健康三十六计:中老年健康自我管理》：有人戏称：“青年人用健康换金钱，老年人用金钱换健康。
”此话并非没有一点道理。年轻时忙事业，忙家庭建设，用健康的体魄赚前途、换金钱；中老年时期
往往百病缠身，要找回健康，却又不知从何开始。《健康三十六计:中老年健康自我管理》根据现代人
生活、心理特点，从“衣、食、住、行、情、治”六大方面入手，结合广大中老年朋友的生活实际，
满足防病保健和疾病康复的愿望，为您的健康支招，让您看到健康就在您生活的一举一动、一餐一饮
和一颦一笑之中，从而轻松把握健康、管理健康。六六三十六，数中有术，术中有数。阴阳燮理，机
在其中。
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