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内容概要

本书是一本专门写给中老年朋友的健康教育读物，针对中老年人的生理特点，提示中老年人在生活中
可能遇到的诸多健康问题，并给出解决这些问题的方法。
这些答案来自国内外强身健体、保健养生的最新资料，用翔实的科学依据、简单的语言阐述了适合中
老年人的健康生活方式，其范围涉及心理、生理、理疗、饮食、起居等方面，具有很强的指导性和参
考意义。
     阅读本书时，读者只要浏览目录，便可轻松地找到与自己紧密相关的内容。
当然，读者要是求知欲旺盛，可通读全书，掌握更多的养生之道，避免在日后的生活中踩到健康的雷
区。
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章节摘录

（6）四肢爬行降血压用四肢爬行50米。
爬行时，躯体变成水平位，减轻了下肢血管所承受的重力作用，血管变得舒张松弛，心脏排血的外周
阻力下降，有利于缓解高血压，这已为大量实践所证实。
（7）踩足按摩促回流如果有3～5岁的小孩，您可趴在床上，双足背贴床面，足心朝上，让小孩，赤脚
踩压你的双足，孩子的足跟对准大人的足心，做踏步动作50一100次，对促进血液回流大有好处；没有
孩子帮助，也可自己按摩。
老年人如能每天坚持一套上述锻炼，一定会推迟双腿先衰的到来，也有利于心脑脏腑的保健，您不妨
试试看。
（8）大步走增减血液循环量通常走l小时，和用大步走20分钟的效果没法比！
因为大步走，全身的肌肉参与运动量非常大，此外，在肌肉用力的情况下，血液循环量也可以加大。
所以真正要想练好走步，首先必须大步走。
给大家的建议是：一个男同志，你回家走100米，用不超过100步走完；而一个女同志100米最好用不超
过110步走完，这样走的距离通常要比我们每一步大了10～20厘米。
（9）高抬腿走很多老年人从来不练抬腿，抬腿能力就越来越差。
老年人髂腰肌的力量非常的重要，高抬腿走可以锻炼它。
大腿屈膝高抬，每天坚持高抬腿走100步，你会发现走台阶都不怕了，抬腿而过。
（10）行走中呼吸锻炼有两种方法：一是每走一步的自由呼吸；第二种方法，就是行走过程当中踩着
一、二、三、四的节律，可以有效提高我们肺部功能。
一、二、三慢吸、深吸，第四步快呼，循环往复，可使氧气和我们肺泡之间的红细胞及二氧化碳交换
的概率增大，促使你全身充氧。
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编辑推荐

《给老爸老妈的100个健康提示》：100个健康提示，100个幸福密码，100个儿女孝心，全新的健康理
愈、不老的传奇，从这里开始。
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