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前言

健康长寿，必做于细中老年期是每个人生命中颐养天年的美好时期，更是品味人生、享受人生的重要
阶段。
长寿是每个人在步入老年期后的梦想，据不完全统计，全国60 岁以上的老人已超过1.6 亿人。
大量的科学研究和事实都充分证明：长寿早已不再是炼丹炉里的古老传说。
但是，我们所期待的长寿老人应当是身心健康、行动灵活、有益社会的&ldquo;健康老人&rdquo;。
古语说：&ldquo;我命在我不在天。
&rdquo;在正常情况下，人只有调养得法，才能达到延缓衰老而长寿的目的。
事实上，老人的大多数健康问题都是由不良生活细节引起的。
退休后，老人多赋闲在家，往日忙碌工作的景象已一去不返，有一部分人随着生活节奏的放慢，养成
了好逸恶劳、喜静懒动的习惯；还有的老人误解了&ldquo;生命在于运动&rdquo;，认为退休后有了充
足的时间，于是就尽情锻炼，超负荷的体育运动，大量消耗了身体的能量；也有平素爱管&ldquo;闲
事&rdquo;的老人，即便年纪大了精力不济，也总是勉为其难迎头而上，结果出现了&ldquo;心力交
瘁&rdquo;的情形；另外，也有因为子女成家而异居的老人，从而产生各种孤独、寂寞感，甚至引
发&ldquo;空巢综合征&rdquo;。
不管是心理危机还是生理功能的衰退，都使得老人的晚年生活并不像想象中的那么幸福，而这一切都
可以从生活中无处不在的细节入手改善。
换句话说，我们无法抗拒生老病死的生命发展规律，但却能通过改变生活中的小陋习去提高生活质量
而延长寿命。
本书正是基于此，从老年人生活的点滴入手，洞悉老年人日常生活中容易被忽视的健康细节，对健康
长寿进行最新、最准、最科学的诠释。
全书从老年人的益寿饮食、骨骼保养、 季节养生、医疗用药、居家生活、心理健康、运动娱乐、常见
病调理等八大方面入手，详细介绍了养生保健的知识，旨在帮助老年人树立正确的健康观念，了解合
理的营养、健康的运动和生活方式对身心健康的影响，教会老年朋友如何预防和应对疾病的困扰。
人们常说，最美不过夕阳红，如何把这段美好的景致经营得更久远，正确对待自己的健康问题，拥有
健康的体魄，远离疾病的侵袭，是每个老年朋友最大的愿望。
希望通过阅读本书，能够让你从日常生活的每一个细节做起，达到健康长寿的目的。
同时，尽信书不如无书，老年人在真正身患疾患时，一定不要迷信书本，尽早就医为上。
在本书的编写过程中，许多养生专家为我们提供了大量帮助，在此一并表示感谢！
另外，本书由于成书较为仓促，难免有所疏漏，还望各位读者朋友及营养学界同仁批评指正。
最后，希望所有中老年朋友都能拥有健康的身体，安享夕阳红。
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内容概要

超值内容，实用权威，好学易懂，其乐无穷。
老年人自己的保健全书，自助健康，日常小病一扫光。
洞悉老年人健康细节，诠释最新、最全、最科学的长寿秘诀。
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章节摘录

第一章 健康的饮食习惯让老人更长寿饮食&ldquo;七守八戒&rdquo;，老年人健康延年老年人的牙齿通
常有松动或脱落的迹象，咀嚼肌也在逐渐变弱，消化液和消化酶分泌量减少，胃肠消化功能降低。
因此，在饮食上就更要注意。
要想吃得健康，老年人首先应该牢记&ldquo;七守八戒&rdquo;的原则，这是最基本的。
我们先说&ldquo;七守&rdquo;，其实就是七个需要注意的方面：（1）多喝水、喝汤，不喝或少喝含糖
饮料、碳酸饮料和酒。
（2）吃东西要有节制，不要暴饮暴食，每餐最好只吃七八分饱。
（3）尽量采用健康的烹调方式。
能生吃的不熟吃（番茄例外），能蒸煮的不煎炒，能煎炒的不炸烤，少放盐和味精。
（4）多吃鱼类、海鲜、肉类、蛋类、坚果、种子、天然植物油、绿叶蔬菜和低糖水果等卡路里比较
低的食品。
（5）少吃会让自己过敏的、含有害物质的食品，如油炸食品、氢化油食品或腌制食品等。
（6）严格控制糖和淀粉的摄入，不吃或少吃细粮，少吃血糖生成指数高的食物。
要多吃粗粮（未进行精加工的食物）；吃饭时最好先吃含膳食纤维多、血糖生成指数低的食物，如绿
叶蔬菜、坚果和肉类。
（7）增补多种营养素。
增补抗氧化剂，包括维生素A、维生素C、维生素E以及含原花青素高的食物，如可可和绿茶。
增补矿物质包括钙、镁、铁、锌、硒、铬等。
除此之外，还要牢记健康膳食&ldquo;八戒&rdquo;：（1）戒贪肉。
膳食中如果肉类脂肪过多，会引起营养平衡失调和新陈代谢紊乱，易患高胆固醇血症和高脂血症，不
利于心脑血管疾病的防治。
（2）戒贪精。
如果长期食用精米、精面，体内摄入的纤维素少了，就会减弱肠蠕动，易患便秘等病症。
（3）戒贪杯。
长期贪杯饮酒，会使心肌变性，失去正常的弹力，加重心脏的负担。
如果老人饮酒过多，还易导致肝硬化。
（4）戒贪咸。
摄入的钠盐量太多，会增加肾脏负担，容易引起高血压、中风、心脏病及肾脏衰弱。
（5）戒贪甜。
过多吃甜食，会造成机体功能紊乱，引起肥胖症、糖尿病等，不利于身心保健。
（6）戒贪硬。
胃肠消化吸收功能不好的人，如果贪吃坚硬或煮得不烂的食物，久而久之容易导致消化不良或胃病。
（7）戒贪快。
饮食若贪快，食物没有得到充分的咀嚼，就会增加胃的消化负担。
同时，还易发生鱼刺或骨头卡喉的意外事故。
（8）戒贪饱。
饮食宜七八分饱，如果长期贪多求饱，既增加胃肠的消化吸收负担，也会诱发或加重心脑血管疾病，
发生猝死等意外。
据研究，人的自然寿限是120 岁，现在绝大多数的老人都活不到这个年纪。
其实，若能在生活中多遵守一些健康原则，相信每位老人都能活到天年，走完生命的完美旅程。
食物的温度左右老人的健康在吃饭的时候，家中的老人总会习惯性说上一句，&ldquo;快趁热吃吧。
&rdquo;长久以来，中国人总是习惯吃热食，这也是由我们自身的体质决定的。
我们不像西方人总是吃那些高热量的东西，寒凉容易侵入体内，导致疾病，吃热的才会舒服。
不过，有些老人吃越热的东西才越觉得舒服，其实这样对健康是不利的，应该予以纠正。
古代医学家孙思邈在《千金翼方》中指出：&ldquo;热食伤骨，冷食伤肺，热无灼唇，冷无冰齿。
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&rdquo;所以，老人进食时一定要注意冷热的平衡。
1．热食的危害从冒着热气的面条，到热乎乎的粥，以及滚烫的火锅，似乎中国人的饮食一直离不
开&ldquo;热&rdquo;这个字。
尤其是老年人比较畏寒，更是顿顿要&ldquo;热&rdquo;。
的确，亚洲人的体质相对较弱，吃热食可以为身体提供更多的能量，帮助人们御寒，保持体温。
相比之下，欧美人平时吃的食物本身热量更高，因此对食物温度没有特别的要求，在他们的饮食结构
中冷食较多。
但是，现在有越来越多的研究显示，饮食过热和食管癌等多种消化道疾病息息相关。
食管壁是由黏膜组成的，非常娇嫩，只能耐受50 ～ 60℃的食物，超过这个温度，食道的黏膜就会被烫
伤。
过烫的食物温度在70 ～ 80℃，像刚沏好的茶水，温度可达80 ～ 90℃，很容易烫伤食管壁。
如果老人经常吃烫的食物，黏膜损伤尚未修复又受到烫伤，可形成浅表溃疡。
反复烫伤、修复，就会引起黏膜质的变化，进一步发展成肿瘤。
2．寒凉食物更不可取太热的食物老人不宜吃，但寒凉食物同样也不可取。
在炎热的夏天，一些老人耐不住燥热的天气，希望通过吃冷饮的方式来为身体降温。
不过，老人总吃冷饮会伤害&ldquo;胃气&rdquo;，降低身体的抵抗力。
中医所说的胃气并不单纯指&ldquo;胃&rdquo;这个器官，而是包含脾胃的消化、吸收能力，后天的免
疫力和肌肉的功能等。
老年人的消化功能已经明显减退，对冷饮的耐受力也降低了很多，特别是那些平时就畏寒之阳虚体质
者，如果过多食用冷饮，不仅会引起胃肠道消化功能紊乱，还可能诱发更为严重的疾病，所以老年人
要慎喝冷饮，而体质虚弱的高龄老人，最好禁喝冷饮。
总的说来，最健康、最合适的食物温度是&ldquo;不凉也不热&rdquo;。
许多家长在给小宝宝喂饭时，都会吹至微温后再喂，其实，这个温度对老年人来说同样是最合适的。
用嘴唇感觉有一点点温，也不烫口，就是最适宜的。
同样，老人在喝水时也应讲究温度。
日常最好饮用温水，水温在18 ～ 45℃。
过烫的水不仅会损伤牙齿的釉质，还会强烈刺激消化道黏膜。
即使在冬天，喝的水也不宜超过50℃。
如果实在怕冷，可以多吃些姜、胡椒、肉桂、辣椒等有&ldquo;产热&rdquo;作用的食物，既不会损伤
食道，还有额外的保健功效。
&ldquo;七分饱&rdquo;是老人的长寿方老一辈的人经常会说：&ldquo;吃饭不宜吃饱，七分就可以。
&rdquo;其实很多长寿老人都遵守着这样的饮食习惯。
&ldquo;七分饱&rdquo;在科学上叫做&ldquo;低热量膳食&rdquo;，这也是大家公认的最有效的能够延年
益寿的办法之一。
美国科学家做过这样的实验：100 只猴子随它吃饱，另外100 只猴子七八分饱，定量供应，观察结果最
后证明，所有高寿猴子都是平时只吃七八分饱的。
中医老话里也说：&ldquo;若要身体安，三分饥和寒。
&rdquo;现代营养学研究发现，如果进食过饱，大脑中有一种被称为&ldquo;纤维芽细胞生长因
子&rdquo;的物质就会明显增多。
这些&ldquo;纤维芽细胞生长因子&rdquo;能够使毛细血管内的皮细胞和脂肪增多，促使动脉粥样硬化
发生。
如果长期饱食，势必导致脑动脉硬化，出现大脑早衰、智力减退等现象。
脑动脉硬化也正是老年痴呆症的诱发因子。
俗话说的&ldquo;胀憨了&rdquo;就是这个意思。
这是一句西南地区的方言土语，&ldquo;胀&rdquo;就是吃得过饱，&ldquo;憨&rdquo;就是傻。
古人对吃得太多的认识是很深刻的。
吃得过饱会使大脑运转迟缓。
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很多老人都有这样的经历：吃得过饱，精神恍惚，睡意油然而生。
这是因为人身上的血液都跑到了肠胃系统&ldquo;工作&rdquo;了，导致人脑缺血。
人进入成熟期之后，特别是进入中老年时期，机体的各个系统的代谢功能已经趋于平稳，有的则呈下
降态势，人体所需的热量也相对平稳或者减少。
此时，如果进食达到&ldquo;十成饱&rdquo;的程度，就自然会增加胃肠的负担，造成体内能量过剩。
而适当节制饮食，每餐只吃&ldquo;八成饱&rdquo;，就能预防多种疾病，如心脏病、糖尿病、肾脏病
等；还能消除或防止许多较为常见的老年病症，如白内障、毛发变白、身体虚弱等；此外，节制饮食
还可以延缓或防止各种癌症的发生。
&hellip;&hellip;
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编辑推荐

《中老年日常生活保健细节全书(超值黄金版)》由白建乐编著，超值内容，实用权威，好学易懂，其
乐无穷。
    老年人自己的保健全书，自助健康，日常小病一扫光。
    洞悉老年人健康细节，诠释最新、最全、最科学的长寿秘诀。
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