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内容概要

《生活起居中的中医养生智慧》围绕现代人们生活的点点滴滴，起居的角角落落，发掘中医传统精华
，普及中医养生知识，展现科学生活方式，介绍实用保健方法。
内容包括居室养生、作息养生、睡眠养生、房中养生、娱乐养生、沐浴养生、头面养生、四时养生、
体质养生、排浊养生、穿着养生等。
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具有较为扎实的中医理论和临床基础，发表养生科普文章20余篇。
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章节摘录

版权页：   人过60岁以后，肾气衰减，肌肉松弛、思维减退、头发斑白、牙齿脱落，精力大不如以前
了。
“烈士暮年，壮心不已”，固然表达了老有所为的豪情，但是，要能发挥余热，首先提倡留得青山在
。
起居作息，必须按照老年人的身体特点安排。
老年人体力下降，劳动中不能强用其力，读书、学习、连续用脑不能过度，即使是做较轻的工作，也
不宜超过6小时。
老人睡眠不深，睡眠质量差，应适当增加睡眠的时间，特别是午睡的时间，每天可达9～10小时。
老年人的运动要选择量较小、节奏较慢的活动。
每天运动1～2次，每次20～40分钟最为合适，运动的量以每分钟心率增加到120次左右为宜，这种强度
的运动对老年人是比较合适的。
运动前后最好测一下脉搏数，正常健康老年人运动后的最高脉搏频率最好不要超过170次／分，并且在
运动1小时后脉搏可以回复到运动前的水平，这样就可以反映一般老年人身体中氧的需要量与消耗量
之间的平衡。
如果老年人运动后食欲增强，睡眠良好，情绪轻松，精力充沛，就是运动量合适的表现。
相反，如果运动后出现食欲减退，头昏头痛，自觉劳累汗多，精神倦怠者，说明运动量较大应该适当
减量了。
 正常人由于先天禀赋和地域的差异，也有体质的不同，在作息时间和工作学习强度的具体安排上也应
根据个人自身的情况而定。
患病的人尤其应该注意作息的调整，以达到防止病情逆转、帮助身体恢复的效果。
一般而言，长期患慢性疾病、无传染性、体力尚可的轻病人也可以做适当的工作，但工作时间不宜长
，工作强度不能重，以感到不疲劳为原则，不可规定指标，休息、睡眠时间绝对要保证。
重病人则不能使其有脑力、体力劳动的负荷，以休息为主，多卧少动，适当配合医嘱，允许听音乐、
医疗体操等活动。
要防止过多的亲友探望，以免妨碍患者的休息，影响患者的情绪，睡眠时间不应少于10小时。
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编辑推荐

《生活起居中的中医养生智慧》突出科学性、实用性和可读性，内容丰富，条理清晰，文句通顺，明
白易懂适合中医爱好者、大众人群阅读参考。
我们希望，大家在轻松愉快的阅读中，进行生活起居养生，体悟中医养生智慧，享受健康幸福生活。
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