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内容概要

《我在美国讲中老年健康》共分二十讲，分别阐述了中老年人正常的生理和心理变化，常见疾病的防
治和恶性肿瘤的早期发现，健康饮食，坚持运动和保持良好心态。
如何提高记忆力，口腔保健卫生，性生活，摔倒与防摔，睡眠异常，夜尿增多和脚的保养，中老年人
关节病变和腰背痛以及主要关节和腰背部疼痛与行动障碍的简易可行的自我康复治疗。
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作者简介

陆裕财，原上海市第六人民医院医生，1990年赴美国芝加哥从事科学研究工作，现定居美国休士顿。
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章节摘录

版权页：   如果你看过美国电影或电视剧，一定会对美国小伙子结实的身体，粗壮发达的肌肉留下深
刻的印象。
起先，我还以为这是人种的关系，美国的白种人和黑种人都是人高马大、身材魁梧，肌肉粗壮那是理
所当然的。
直到我儿子来休斯顿探亲，我才发现，这是我的错觉。
在机场，当我跟儿子拥抱时，“哇”！
他的身板厚实，肌肉硬邦邦的，简直像石头。
他告诉我，他每周至少要3次去健身房，主要是举重和打篮球。
我这才恍然大悟，原来这些发达的肌肉都是平时练出来的。
后来，又在一份心理测试资料中发现，美国姑娘心目中的白马王子，体型健美是男子性感的一个标志
。
这可能就是为什么美国小伙子这么热衷于练肌肉的原因之一吧。
 但不管怎么说，从健康的角度来看，坚持年轻时的力量训练，使得骨骼粗壮、肌肉发达，钙的储蕴量
丰富，对预防以后中老年时期出现的骨质疏松症无疑是一种最好的方法。
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编辑推荐

《我在美国讲中老年健康》由陆裕财主编，内容涉及中老年人正常的生理和心理变化，常见疾病的防
治和恶性肿瘤的早期发现，健康饮食，坚持运动和保持良好心态。
如何提高记忆力，口腔保健卫生，性生活，摔倒与防摔，睡眠异常，夜尿增多和脚的保养，中老年人
关节病变和腰背痛等，是一本不可多得的中老年保健的自学教材，同时可供其他年龄段读者作为健康
保健的参考书。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<我在美国讲中老年健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


