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前言

十年，从呱呱坠地，蹒跚学步，到箭步如飞；十年，从名不见经传，“十强行业”，到“中国十大周
报品牌”；十年，从坊间百姓生活到两会高官决策，从陆地到航空，由国内到海外⋯⋯十年，健康时
报从星星之火到燎原之势，迎来了一个属于自己的金秋。
基于对快速增长的大众健康需求敏锐的认识和把握，十年前，由人民日报社主办的健康时报引领潮流
，应运而生。
创刊之始，她即主动肩负起大众健康教育的神圣职责，以“做中国人的健康顾问”为己任，以“健康
生活”为核心内容，面向百姓，服务群众，突出主流声音，传播健康的知识和理念，引导大众追求健
康的生活方式，倡导强健的生命观，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求。
十年走过，健康时报硕果累累，不仅刊发、积淀了大量防病、治病、指导健康生活的文章，更因此而
拥有了大批忠实的读者。
许多读者长年订报，集报剪报，十分感人。
读者对健康知识如饥似渴的需求，我们每每看在眼里、记在心上。
我们深知，这些热心读者所反映出的仅仅是冰山一角，对健康知识的渴望是广大读者普遍的需求。
然而，十年文章浩如烟海，大量优秀的作品湮灭于时间的长河，十分可惜。
在健康时报迎来十年社庆之际，为了回报读者长年对报纸的关爱和支持，我们对十年间刊发的文章进
行大回顾、大梳理，对其中指导性强、实用性强的各类文章精挑细选，又分门别类，推出这套丛书。
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内容概要

本书是《健康时报》在创刊十周年之际，将十年间所刊登内容的精彩呈现，是对老年人健康的倾情奉
献。
本书不仅能让老年人度过最美的夕阳红，而且能使年轻人更好地了解和关爱老年人，给他们精心呵护
。
具体内容包括精神养生、养心降脂、调理肠胃、眼明齿健、增强运动、谨防意外、脑灵气畅、日常保
健等各个方面，关爱老人、让老年人享受完美人生从你我做起。
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性痴呆　降压药有助防痴呆　要长寿先健脑　记忆减退不一定老年痴呆　爱好广泛可防脑衰老　老教
师的记忆方　季羡林激起我的写作热情　学电脑别怕拦路虎　跟帖，让我回到40岁　“老人觉少”不
是自然规律　老人午睡因人而异　失眠老人静卧也是休息　老人白天尽量别小睡　走步让我与失眠拜
拜　老年肺炎重而不显　预防老年肺炎有窍门　今夜，让老人别再“吭吭”　咳嗽超过15天当心肺结
核　骨质疏松易在肺上“捣乱”第八部分　大病慢病及早防　疼痛持续1个月要看医生　减肥每月别
超过半公斤　老人降压先要降收缩压　老人心脑血管疾病可早期发现　60岁后容易得什么病　起床后
喝杯水防血稠　老人适合用亚麻枕或草枕　腰下垫枕好处多　口水多可补补脾　老人查体“四注意”
　王陇德的保健方　老人易忽视的5项检查　60岁后要写排尿日记　量身高可查骨质疏松　老人常做足
部自检　老寒脚泡泡小腿肚　老人耳聋并非体虚所致　压力性尿失禁常做操　天寒劳累当心带状疱疹
　近半数中老年人患骨关节炎　老人腿肿注意健脾益肾　护腰有10个小窍门　挪威老人腰痛用“悬吊
”
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章节摘录

插图：几年前，我所在的华夏艺术团服装模特队到一家美国养老院义演。
这是一支业余的服装表演队，．我们都是妈妈级演员，成员有公司经理、医生、护士、软件工程师、
家庭主妇等。
那天带去的舞蹈节目有《梁祝》、《茉莉花》等。
我们的舞台是候诊大厅，观众多是近百岁、超百岁的人，他们几乎都是坐在轮椅上观看演出的。
每个节目都引来雷鸣般的掌声和情不自禁的赞叹，让人难以想象平时行动迟缓，目光和表情都有些呆
滞的老人们，竟有如此热烈的反应。
演出结束时，我们多次谢幕。
台下的掌声一阵高过一阵。
临走时，老人拉着我们的手依依不舍，反复问：“你们什么时候再来？
”还有一年圣诞节，演出结束时，一位美国老太太含着泪拉住一个队员的手说：“常常来看我，好不
好？
我的亲人好多年都没有来看望我了，我把这些首饰都给您。
”那个队员和她泪眼相望，说：“我们会常来看您，可是，我不能收下您的首饰。
”那天，当大家准备离开时，这个老太太仍在哀泣：“不要走，不要走，走了你们就不会再来了。
”她任性地把首饰掷在地上，珠宝落地的脆响和老人家的哭声交织在平安夜的钟声里，揪痛所有人的
心，队员们沉默地走向停车场，没有一个人敢回头。
据报道，美国老人院半数以上的老人，从来就没有过一次亲友来访。
美国作家和哲学家阿瑟·布劳里克在其《人间指南》中指出：“死，无疑是痛苦的，然而还有比死更
痛苦的东西，那就是等死。
”
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编辑推荐

《长寿,其实就这么简单》：中华医学会会长、中国工程院院士终南山教授作序十大知名院士联袂推荐
“中国十大周报品牌”“中国十强行业媒体”健康时报真诚奉献权威、实用的健康保健丛书疾病以预
防为先，预防以教育为先。
健康教育传播健康的知识和理念，培养公众健康的生活方式，增进健康，远离疾病，提高生活质量和
生命质量，造福个人，造福家庭，造福全社会。
愿健康时报的健康丛书，成为百姓身边的健康顾问，守护健康，守护生命。
中国工程院 巴德年院士中国工程院 陈君石院士中国科学院 陈可冀院士中国工程院 程书钧院士中国工
程院 高润霖院士中国工程院 胡亚美院士中国科学院 吴孟超院士中国科学院 曾毅院士中国工程院 张金
哲院士中国工程院 赵铠院士舱读物，已走上近百条航线。
健康时报档案健康时报由人民日报社主办，贴近生活，面向百姓，服务群众，以“做中国人的健康顾
问”为己任，培养公众健康的生活方式，倡导强健的生命观，坚持在健康生活服务类报纸中，突出主
流声音，引导大众追求健康的生活方式，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求，揭露假医假
药和损害百姓健康的行为。
报纸四开24版，每周一、周四出版。
健康时报是唯一从2003年至今，连续被全国“两会”正式指定上会的健康生活类报纸。
健康时报是唯一拥有25位知名院士组成院士顾问委员会的健康生活类报纸。
健康时报被中国人民大学新闻学院、复旦大学新闻学院、武汉大学新闻学院等高校共同授予“中国十
强行业媒体”，是唯一入选的健康类报纸。
健康时报被国家新闻出版总署传媒杂志、北京大学新闻与传播学院、清华大学新闻与传播学院共同授
予“中国十大周报品牌”，是唯一获此殊荣的健康类报纸。
健康时报被国家邮政总局评定为“全国畅销类报刊”。
健康时报被南方航空公司、东方航空公司、上海航空公司等航空公司选为机舱读物，已走上近百条航
线。
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