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前言

老年人经验丰富，阅历和社会联系较广，是极宝贵的智力资源和社会财富。
这就是我们所常说的“家有一老，如有一宝”的含义。
但是，在当今中国“未富先老”的现实国情下，社会过多地将注意力集中在老年人保健及其他服务上
，一些老年人被看成经济负担。
    “养儿防老、积谷防饥”是沿袭多年的至理名言。
而今，第一代独生子女的父母正迈入老年人行列。
于是，4个老人1个孩子的家庭压力陡然压在第一代独生子女的身上。
年轻人不仅有“养不起小孩”的忧虑，还要直面“养不起父母”的危机。
这是目前大多数“421”家庭必须面对的现实。
    2011年7月1日，胡锦涛总书记在庆祝建党90周年的重要讲话中指出：“围绕老有所养、老有所医、
老有所教、老有所学、老有所乐、老有所为的总体目标，扎实推进‘六个老有’全面发展，努力使广
大离退休干部‘学有所教、劳有所得、病有所医、老有所养、住有所居’。
”    中国老龄工作的总目标是“六个老有”。
这个总目标其实可以划分为两个方面：安心养老、积极养老。
安心养老需要国家和社会的投入，而积极养老则是指老年人转变心态，发挥余热，以丰富的经验和广
博的知识为社会继续作贡献。
    本丛书就是从目前中国的养老困局出发，为老年人的居家养老、积极养老提供方法论指引，为老年
人继续发挥余热奉献社会进行技巧性辅导，为“421”家庭的养老提供一种理想的解决方案——老人离
退休之后，进入对自己来说全新的领域，应全面了解这个快节奏的社会，学习新知识，跟上社会前进
的节奏，为社会做出新奉献；学习和掌握新人类、‘新新人类的思维方式与沟通方式，扬弃不合时宜
的陈旧认识，将丰富的经验和时代新知有机结合，培养孙辈健康、全面地成长。
    总之，本丛书要达到的目的是：老人积极、安心居家养老，少年儿童健康、全面成长，而让承担抚
育子女、赡养老人义务的年轻人无所牵挂地打拼自己的事业。
    丛书“送给父母的礼品”共包括五册图书：    《老有所识》——一所浓缩的老年大学。
本书介绍了医药卫生常识、饮食起居常识、法律法规常识、经济理财常识、安全避险常识、科学育儿
常识等。
条目式的内容，要么来自于专家学者的智慧精华，要么来自于实践经验的总结，内容可信、可读、有
用、实用。
    《老有所为》——不服老的人真正年轻起来的秘方。
本书介绍了老年人发挥余热、奉献社会的几种主要途径。
全书内容选取的标准是“看看优秀的老年志愿者是怎么做的”，每一个内容都包含了“为什么要这样
”、“应该怎么做”、“别人是怎么做的”这三个环节，读得懂，学得会，学得快。
    《老有所学》——优雅和有品的老年生活速成手册。
本书主要介绍了书法、美术、曲艺、手工、花鸟、健身，年轻时没有玩过的或来不及玩的、完全陌生
的或没有学会的，在这里都变得如此简单易学，如此妙趣横生。
    《老有所爱》——夕阳下的赞歌，家庭隔代沟通的法宝。
阅读本书，“老来伴”和“老来拌”的区分是那么明显，婆媳原来不是冤家而是另一对母女。
    《慢游慢品》——老年人生活慢时尚。
老年人带着本书去旅游，不再是走马观花的匆忙，而是让美景像电影慢镜头一样慢慢流过。
到孩子所在的城市，不用等待孩子的周末，不用担心在一个陌生的城市迷路。
    “送给父母的礼品”，送的其实不是书，而是一份愉悦的心情，一个“老顽童”一样的晚年，更是
送给在外奔波的自己一个心安。
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内容概要

鹅毛笔编著的《老有所识(一所浓缩的老年大学)》是丛书“送给父母的礼品”中关于老年人日常生活
常识的部分。
《老有所识(一所浓缩的老年大学)》有四大部分：
第一部分，“卫生医疗常识”。
这一部分主要讲述卫生与医疗常识，具体包括个人卫生、家庭卫生、小区卫生、体温血压的测量、家
庭药箱五个章节。

第二部分，“饮食起居常识”。
这一部分主要讲述老年人饮食起居应注意的问题，以及家庭装修、家具家电保养以及老人饮食、起居
、保健、外出等方面应注意的基本事项。

第三部分，“自救与急救常识”。
这一部分由自然灾害、安全事故、违法犯罪三个部分组成，教会老年人在面对突发情况时如何机智巧
妙地自救，怎样科学合理地求救，以求尽量减少对自己生命和财产的损害。

第四部分，“法律与理财常识”。
这一部分由法律常识和老年人理财两大部分组成，针对当前热门的话题，如赡养、再婚、理财等，为
老年人提供相应的法律依据和知识。
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章节摘录

版权页：   第一章个人卫生 要养成良好的卫生习惯首先应该注意的就是个人卫生。
个人卫生主要包括以下几个方面。
一是勤洗手。
饭前、便后、吃药前、接触过血液、泪液、鼻涕等，户外运动、购物后均应及时洗手。
二是常锻炼。
应以户外活动为主，散步做操均可。
三是多饮水。
这可以使鼻黏膜保持湿润，增强抵抗力。
四是不吸烟。
五是及时洗头、洗脸。
六是做好平时的一些个人护理，比如勤剪指甲。
七是保持衣物的清洁。
 我们将从五官卫生、皮肤卫生和衣物卫生三个方面，阐述老年人搞好个人卫生应注意的细节。
 五官卫生 五官是指人的耳、目、口、鼻、舌五种器官。
从卫生角度讲，五官卫生包括口腔卫生、鼻腔卫生、用眼卫生和用耳卫生四个方面。
 人体的口腔犹如一个“细菌蓄水池”，尤其是牙床下，更是装满数以万计的细菌。
有人推算，正常健康人1克牙垢中约有100亿个细菌，1毫升唾液中可找到8000万个细菌！
口腔细菌虽小却很强悍，如果你任由它们持续滋长、破坏，就会引起牙病、口腔溃疡、舌病等种种疾
病。
 鼻腔既是我们的嗅觉器官，同时又被人称为肺部过滤器。
不仅能够过滤空气中较大的粉尘颗粒，还可以调节吸人肺部的气体温度，同时鼻腔分泌的大量液体，
可以提高空气的湿度，防止呼吸道黏膜干燥。
由此足见，鼻腔对于我们的重要性。
 眼睛是我们认识世界和他人的最主要的工具。
如果不注意用眼卫生，就会患近视、青光眼、白内障等眼科疾病，严重的可能导致双目失明。
 耳朵是我们与他人交流必不可少的工具。
耳聋、耳鸣也是困扰老年人的一大难题。
注意用耳卫生可以让我们更好地保护耳朵，让它更好地为我们的交际和享受服务。
 老年人五招保护牙齿 最新研究显示，老年人要保持独立生活自理能力，需要20颗功能牙。
为有效保护牙齿，预防根面龋（就是牙周部位出现龋洞），下面四招简单易行。
 一是避免口干，减少根面龋的发生。
要多吃新鲜的蔬菜水果，充分咀嚼，刺激唾液分泌。
 二是选择合适的牙膏，坚持以正确的方式刷牙，去净牙根面的牙菌斑。
刷牙时，不要忽略残缺牙的空隙、孔洞、牙齿间的大小缝隙。
（牙膏的选择及刷牙的正确方法见下文） 三是清洁牙缝，清除牙齿上的软垢和牙菌斑，防止根面龋的
发生。
 四是牙齿运动，促进牙齿坚固和唾液分泌。
咀嚼本身就是一种牙齿运动。
牙齿运动还有一种理想的辅助运动，就是叩齿--空口牙咬牙。
古人就有“叩齿长行，令人齿坚”的说法，相传叩齿还是达摩祖师传下来的方法。
 叩齿的具体方是：每天早起、睡前，或闲坐闭目养神时，双唇紧闭，上下齿相互碰击，用力适中、均
匀，一般按磨牙、门牙和全口牙齿的顺序各叩50次。
在叩齿的次数方面，还有两种说法流传比较广泛： 第一种是古语所说“叩齿三十六”，就是每天早晚
起床睡觉前叩齿三十六下，同时将产生的口水咽下。
第二种是现在一些口腔专家所倡导的30下。
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无论采用哪种叩齿方法，都要以身体条件和自身感觉为准。
两种叩齿的方法都有一个共同的要求，就是叩齿要响而有力。
 五是注意餐后清洁口腔。
研究表明，餐后或零食后清洁口腔，可降低口腔内的唾液酸度，有益牙齿健康。
餐后清洁口腔的方式有刷牙和漱口两种。
有条件的，餐后尽量刷一下牙，条件不允许，也一定要漱口。
在进食某些食物后不宜立即刷牙，如在进食甜点、碳酸饮料、水果后不宜立即刷牙，因为此时牙齿表
面的硬的矿质会变软，如果用牙刷刷牙力量大，这种机械刺激很可能导致牙齿流失更多的矿质。
因此，在食用了上述食物要先漱口，大约一个小时后再刷牙。
 缺牙要补有益健康 年纪大了，缺几颗牙是正常的事。
但缺牙不补、不装义齿，时间长了就不再是小事情了。
 缺牙带坏好牙。
一颗牙的位置空出来后，两边的其他牙齿在吃东西的时候就会受力不均匀，使牙齿向空处偏，牙缝变
大，容易藏东西。
时间一长，其他牙齿就会松动，甚至出现龋齿，到时候可真是“老掉牙”了。
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编辑推荐

《老有所识:一所浓缩的老年大学》介绍了医药卫生常识、饮食起居常识、法律法规常识、经济理财常
识、安全避险常识、科学育儿常识等。
条目式的内容，要么来自于专家学者的智慧精华，要么来自于实践经验的总结，内容可信、可读、有
用、实用。
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