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前言

　　杭州市下城区是我省开展社区卫生服务比较早，取得社会成就比较显著的社区之一。
2004年获得了浙江省社区卫生服务示范区的光荣称号。
取得成绩的原因，首先归结于下城区政府对于社区卫生服务的积极领导和务实工作。
在创建“全国社区卫生服务示范区”的工作中，下城区政府及有关职能部门又认真对照创建工作的要
求。
不断加大创建力度，推出社区卫生服务新举措。
其中以下城区区委书记为顾问，下城区卫生局和科技局组织编写的《社区卫生服务健康教育系列丛书
》的出版，就是面向社区群众，普及社区卫生服务相关医学卫生知识，推进社区卫生服务健康教育的
一大举措。
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内容概要

　　老年保健工作是社区卫生服务中的重要组成部分，它根据老年人的生理、心理特点，以预防保健
为中心，面向老年群体、面向基层，针对老年人日常生活中的不良行为方式，运用多学科知识和技术
，对老年人进行良好的健康保护和健康促进。
　　老年保健小手册是社区卫生服务健康教育系列丛书中的一本，全书分为四个总分：摄生篇、健身
篇饮食篇和治疗篇。
《老年保健小手册》对老年人在日常生活中可能碰到的健康问题作了详细、通俗的解答，并在养生保
健、运动与健康、饮食与疾病和防病治病等方面进行了具体指导。
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章节摘录

　　在日常生活中，有许多不良生活事件如亲人死亡、家庭不和、人际关系紧张等，都能使老年人的
情绪发生很大变化，严重者甚至可导致自杀。
为帮助老年人更好地应对不良生活事件，减缓刺激强度，以利于身心健康，这里介绍几种有效的方法
。
　　（1）回避。
太强的心理刺激，老人一般都不能承受，可部分回避以减弱刺激强度。
如某亲人死亡，告知是生病或受伤；或完全回避，避免刺激，如对亲人的死亡隐瞒不报。
　　（2）解释。
对已发生的事予以解释，以减轻事件的应激强度。
解释时语气要平淡，不渲染、不夸张，尽可能把不良生活事件的发生归咎于自然原因。
　　（3）转移。
不良事件发生后，可略带夸张地向老人报告一些喜事，或陪其娱乐、散步、旅游，分散其对不良生活
事件的关注。
　　（4）升华。
引导老人从事某件未完成的工作或研究，或为社会、为别人做些好事。
　　（5）宣泄。
任何情感或心理矛盾都要适当宣泄，只压抑，不释放，会造成生理或心理的损害。
找人倾诉是最好的宣泄方法，而与同龄者倾诉则更好。
　　（6）寻求社会支持。
单位、街道、亲朋好友的关心和支持，都有助于老人减轻心理应激反应，尤其是家庭、亲人的支持很
重要。
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编辑推荐

　　关爱生命关爱家庭普及健康知识，让每个家庭充满健康与快乐。
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