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内容概要

《老年人养生系列丛书》是由多年从事老年医学的临床工作者、多年从事老年养生的研究人员、德高
望重的老年保健专家所组成。
丛书的编写，贯彻了传统医学与现代医学相结合以现代医学为主，基础与临床相结合以临床为主，理
论与实践相结合以实践为主，治病与防病相结合以防痛为主的原则。
还汲取了祖国传统医学中有关老年养生保健的精华，综合运用了预防医学、临床医学、运动医学、现
代营养学、现代药物学等科学原理，紧密结合现代老年人的生活实际，并粹取国内外有关老年养生的
最新研究成果，从而使它既具有较强的知识性、实用性，又具有较强的科学性、先进性。
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章节摘录

　　第一章　树立正确的健康观念　　纠正七个错误的健康观念　　你以为自己已经知道了很多健康
理念。
其实，专家告诉你，这些都是日常生活中我们常犯的错误。
　　◎不吃早餐　　大多数人都知道一顿健康的营养早餐是开始一天生活的最好的选择，然而还是有
很多老年人把健康扔在一边，早晨什么都不吃。
调查显示有25％～30％的人经常忽略早餐，而更多的人吃的却是高脂而低营养的不健康早餐。
　　吃一顿好早餐的5个理由：　　1．最好的控制体重的机会。
　　研究发现那些每天都吃早餐的人比不吃早餐的人，肥胖的可能性要小1／3。
可以让你长时间不会感到饥饿，这样就不会在下一顿吃得太多。
　　2．更好地提供营养。
　　美国饮食协会的一项研究表明，吃早餐的人比不吃早餐的人可以多获得68％的叶酸、54％的维生
素A、50％的维生素C、40％的纤维素、40％的铁、38％的维生素E和37％的钙。
　　3．获得更好的状态。
　　研究发现，吃早餐的儿童，学习成绩更好一些，因为早餐提供的营养可以帮助你思维更清晰，集
中注意力的时间更长，解决问题的能力也得到了改善。
　　4．消除疲劳。
　　经过一个晚上，你的身体消耗了比较多的能量，早餐恰好能够补充适量的葡萄糖，不吃早餐，你
可能就会感到疲倦和昏睡。
　　5．补充足够的纤维素。
　　全麦类食物是纤维素的最佳来源，高纤维素的食品可以降低一些癌症、心脏病的发生，因为纤维
素可以减慢脂类的吸收从而降低血液中胆固醇的水平。
此外，纤维素还具有润肠通便的功能，这样体内的废物可以更快地排出体外。
　　◎如何吃一顿健康的早餐　　最好的早餐是那些低咖啡因而纤维素含量高的食品。
选择下面这些类型的食品，你就能保持一个营养的均衡，你也不会感到饥饿。
　　水果和蔬菜：新鲜水果、水煮的蔬菜或蔬菜汁都是很好的选择。
　　全麦：全麦含有多种维生素和矿物质，包括维生素E、B族维生素和纤维素。
　　乳品：乳品是钙和镁的最佳来源。
喝牛奶或强化豆奶，吃水果时可以加一些低脂的奶酪或低脂干酪片。
　　蛋白质：在坚果和种子中含有丰富的蛋白质和人体必需的脂肪酸，鸡蛋、花生酱、芝麻酱、火鸡
肉、鸡肉、火腿和鱼都是富含蛋白质的佳品。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《内经》上说：上古之人，其知道者，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终
奠天年，度百岁乃去，起居无节，故半百而衰也。
要想健康长寿，必须有一套符合生理要求的作息制度，并养成按时作息的良好习惯。
良好的生活习惯是人们心身健康、长寿百岁的重要保证，是具有积极意义的卫生保健措施之一。
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