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内容概要

给爸爸妈妈的健康长寿枕变书！
继《细节决定健康》之后，再次为您提示中老年养生长寿必知的500个健康细节！
 　　本书汇集了11个方面500个健康细节，针对中老年人在养生保健方面经常遇到的，亟需解决的问
题，力求为中老年提供科学、实用、系统的养生保健知识，帮助中老年人增强自我保健意识，讲求现
代科学的健康之道，是中老年健康养生所必读。
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作者简介

纪康宝，著名养生专家、大众健康科普作家，国内知名养生机构孔伯华养生医馆“亚健康教育研究室
”主任。
 
　　近年来，纪康宝先生一直致力于亚健康教育与中医养生保健的课题研究，相继出版了一系列养生
保健著作，如《细节决定健康》、《习惯是最好的医生》、《给老爸老妈的健
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是最坚固的盔甲第八章 疾病用药——处处展现自力更生的尊严第九章 四季养生——因时制宜笑傲岁
月变换第十章 两性生活——暗暗打造宝岛不老的神话第十一章 心理调适——养怡之福可得永年
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章节摘录

插图：第一章 合理膳食——藏在锅盆瓢勺里的科学1 老人一天吃两顿饭好吗很多老人因为退休以后，
随着活动量的减少，实施“一天两餐制”，即每天只吃两顿饭。
其实，这种习惯是非常不好的。
老人每天只吃两顿饭，人体从饭中摄取的葡萄糖不足以满足大脑生理活动所需，而大脑的营养供应如
果长期不能充足，就会严重损害记忆力和大脑其他功能，甚至引发记忆障碍或痴呆。
如果每天只进食两餐，每餐间隔时间过长，这就会增加每一餐的进食量。
老人的消化功能日益减退，如果每一顿的饮食摄入过多，就容易引起消化不良，从而增加消化系统，
以及心、肾等器官的负担。
总之，老年人进餐的要旨在于“少食多餐”，即一天多吃几顿饭，每顿饭少吃一些。
以符合老年人的。
细节提醒老年人可根据自己的作息时间和消化情况来调整饮食的时间，最好做到一日四餐。
每天一定要按时进餐，这样，肠胃的蠕动和消化液的分泌就会在固定时间内形成规律，才能使身体及
时获取多种、且平衡的营养，以满足肌体的需要，保证身体健康！
2 老人早餐宜迟不宜早很多老年人都认为“早睡早起身体好”，习惯于每天五六点起床，早早吃完早
餐去锻炼。
但是，专家指出，老年人吃早餐过早，容易导致肠胃疾病。
此外，人体在早晨处于自然环境的排出期，如果过早进食，体内能量就会被转移用来消化食物：而老
年人各组织器官的功能都已逐渐衰老，自然循环必然受到干扰，代谢物不能及时排出体外，这样就会
成为各种老年疾病的诱发因素。
所以老年人的早餐是不能过早的。
一般来说，早餐一般应在8点半至9点之间进行较为合适。
细节提醒人体经一夜的睡眠之后，体内消耗了一定量的水分，且肠胃的功能尚在激活中，消化功能不
强。
此外根据老年人的身体特点，早餐应选择一些容易消化。
且富含水分的食品，如豆浆、牛奶、粥、馄饨等，不宜进食油腻、煎炸及刺激性大的食物，否则会劳
脾伤胃，导致消化不良。
3 中老年人多饮水有益处水是生命的源泉，是人体重要的七大营养素之一，体内新陈代谢都需要水来
参加才能完成。
成年人体内正常的水分一般为体重70％左右。
老年人因肌肉和各个脏器的萎缩，存在于细胞中的水分会相应减少。
水对老年人有着更重要的作用。
因此，老年人平时要注意饮水，不要等到口渴了再喝水，那样体内已严重缺水。
在饮水方法上要“量少次多”，更不要暴饮，因为大量饮水会增加心脏负担。
在正常饮食的前提下，每日饮水量以1000毫升左右为宜。
细节提醒中老年人在清晨饮水好处更多，有利尿作用、排毒、预防高血压、动脉硬化、心绞痛等作用
。
但要注意饮水量，专家建议清早的饮水量一般在200～400毫升之间为宜，否则会影响早餐进食，也会
增加胃的负担。
4 老年人科学选择饮用水正常情况下人每天至少要饮1200毫升水。
我们日常生活中的饮用水一般有矿泉水、纯净水、蒸馏水等，都符合人体健康饮用的标准。
但对于老年人来说，饮用低矿化度优质天然矿泉水最为适合。
优质天然矿泉水中的微量元素，如锌、铁、钙、硅、铜、锶、锂等能参与人体内酶、激素、核酸的代
谢，具有十分积极的作用。
硅能防治心血管病、动脉硬化、糖尿病，及多种癌症；锶、锂可降低心血管病的发病率，提高抗病能
力；锌能帮助治疗糖尿病：铁可预防贫血和癌症；铜则有利于缺血性心脏病的保健。
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而这些矿物质在纯净水、蒸馏水中就含量比较低，甚至没有。
由此看来，优质天然矿泉水是老年人的最佳选择，适当饮用，有助于防病治病，达到延年益寿的作用
。
细节提醒老年人早晨起来后，空腹饮一杯温热优质天然矿泉水，能降低血液浓度，使动脉管壁变宽，
利于血液正常循环，有助于预防心血管病的发生。
5 老年人应该科学“吃油”老年人不宜过食油脂类食物，这是因为该类食物中含有较多的脂肪。
如果老年人摄入过多的脂肪，会影响食欲和消化能力，引起肥胖，诱发动脉硬化、冠心病等不良健康
问题。
建议不要多吃油，也不能，不食油，或不食荤食，这同样也会对健康不利。
医学家和营养学家们的最新研究表明，植物油中含有较丰富的不饱和多烯酸，容易发生自动氧化而生
成过氧化物（如果过氧化物在肝脏上形成时，会诱发肝硬变；如果在血管壁上形成时，会老化血管，
造成动脉硬化）。
此外，过多食用植物油会产生脂褐素，在皮肤上形成老人斑。
因此，老年人要科学“吃油”，科学的吃荤，最重要的是保持营养物质的平衡，过多或偏食哪一种油
类食物，对人体的健康都不利。
老年人应以食用植物油为主，适当食用动物油。
国内外科学家推荐吃“混合油”，即植物油与动物油混合食用，且人体每天摄入的植物油和动物油的
比例最好为2：1。
此外，食用的动、植物油可根据身体状况和需要及劳动强度的大小科学搭配。
6 中老年人需常用食物来补钙钙的主要功能是构成骨骼和牙齿，血液的凝固、很多酶的激活，以及维
持神经肌肉的正常功能等都需要钙。
另外，人到中年以后，体内容易发生钙质代谢障碍，这种代谢平衡的紊乱，可导致骨质疏松症，因而
对外来的抵抗力减弱，容易发生骨折。
在我国，根据临床研究表明，中老年人从食物中摄取的钙质，一般都未达到实际需要量即每天800
～1000毫克。
因此，补钙对老年人来说，就显得非常重要了。
除了能增强体质，防治骨软化症和骨质疏松外，在防治其他疾病方面也有实际意义，例如钙的降血压
作用明显可靠，能预防动脉硬化等疾病。
在常见食物中，牛奶含钙量最高，此外大豆、虾米、虾皮、海带、绿叶蔬菜、以及谷类食物中也含有
一定量的钙质，所以中老年人，应多食些这类食物。
细节提醒中老年人宜多食用含钙丰富的食物，选择食物时还应考虑到老年人的消化功能衰弱的因素，
所以要选择容易消化吸收的食物，如乳类制品、鸡蛋、虾、骨头汤等。
7 中老年人限量吃粉丝粉丝大多是用绿豆、蚕豆、马铃薯、番薯等加工制作而成的，因粉鲜滑可口而
备受人们的青睐。
对于中老年人朋友来说，要慎吃粉丝，尽量限制。
粉丝在加工制作过程中，为了解决黏连、断条等问题，往往要添加明矾，明矾中含有较多的铝，而且
，人的肾脏排铝能力有限，长期大剂量摄入铝会导致它在体内蓄积，对人体造成多方面的毒害。
比如，铝对脑神经有毒害作用，会干扰人的意识和记忆功能，导致老年性痴呆症等。
当然，并非所有粉丝都含有明矾。
随着科技的发展，现在有不少厂家开发出无明矾的优质粉丝。
老年人如果为了丰富饮食而去购买的话，一定要注意挑选。
细节提醒日常生活中，我们经常可以看到在一些家庭中，有铝锅存在。
其实，炊具是不易用铝制品的。
因为铝锅在高温，或者金属铲在与铝锅碰撞、摩擦等情况下，都有可能使铝锅的铝成分释放出来，从
而危害人体健康。
铁锅是我国的传统厨具，也是最近世界卫生组织专家提倡使用的厨具。
所以，我们最好弃用铝锅而使用铁锅，更为健康、安全。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<细节决定健康之中老年长寿保健>>

8 中老年人宜多吃鱼鱼肉中的蛋白质含量非常高，多数鱼类的蛋白质含量可达19％左右，高于肉、蛋
、奶的蛋白质含量，而且易于消化吸收，利用率高达90％。
不同的鱼有不同的特性：比如鳝鱼能补虚生血，但体热之人不可多食；草鱼性能暖胃和中；带鱼能暖
胃泽肤，但多食则会生风发疮；鲢鱼能利尿消肿；鲫鱼能健脾利湿；泥鳅能暖胃壮阳；甲鱼能滋补肝
肾、益气清热，但寒热内盛者忌食。
总之，应根据自身体质来选择。
不过，中老人最好不吃煎鱼（容易中风）、不吃烧焦的鱼肉（容易诱发癌症）、少吃像鳝鱼、鱿鱼、
乌贼这些无鳞鱼，因为无鳞鱼含有较高胆固醇（每日胆固醇摄入量不超过300毫克为宜）。
细节提醒有的人爱吃鱼头和鱼籽，这是不可取的。
因为鱼籽在鱼腹里，周围布满了血管，鱼头更是血管多多，而这些恰恰是各种残留的有毒化学物质聚
集区。
所以，不要多吃鱼头和鱼籽。
9 多吃茄子能去老年斑中老年人因血管逐渐老化与硬化，在的手、臂、面颊等位置会出现老年斑（也
叫“寿斑”），医学上称之为“脂褐质色素”。
医学研究证明，要想不长或少长老年斑，只有增加体内的抗氧化剂。
最理想的抗氧化剂是维生素E，它在体内能阻止不饱和脂肪酸生成脂褐质色素。
茄子就含有丰富的维生素E，是用饮食防治老年斑的理想食物。
茄子味甘、性凉（脾胃虚寒便溏者不宜多食），含有丰富的维生素、蛋白质以及钙等营养素，能使人
体血管变得柔软，并且会增强血管壁弹性。
茄子还能散瘀血，故可降低脑血管栓塞的几率，长期食用还能使老年斑颜色变浅。
此外，茄子对出血性疾病、高胆固醇血症、癌症等均有一定程度的防治作用。
所以，老年人可在日常生活中，多在饮食中添加茄子食谱。
细节提醒茄子在烹饪过程中容易吸油，造成油脂摄入量增多，对健康会产生负面影响。
有两种方法可以解决这一问题：一是先把茄子蒸一下，然后再烧或者炒：二是炒时先不放油（用小火
干炒片刻），等到其中的水分炒掉、茄肉变软之后，再用油烧制。
10 老年人吃饺子有讲究饺子是一种复合食物，含有多种都是人体必需的营养素。
饺子皮就是碳水化合物，饺子馅更是营养俱全：肉馅的属于蛋白质，植物油是脂肪，素馅的有维生素
、纤维素、微量元素以及矿物质。
每人一顿可吃25个左右的饺子，如果意犹未足，那么可以去皮吃馅，然后再喝一碗饺子汤，既能彻底
解决饥饿感，又能利于消化吸收。
对老年人来说，吃饺子需注意以下几点：一是不吃煎饺，因为它又干又硬，不易消化；二是不吃夹生
馅饺子，因为它容易引起消化不良、腹胀、胃肠道不适；三是不吃像韭菜、野菜粗芹菜等粗纤维馅饺
子，它们不易消化，容易增加肠胃负担；四是晚餐不吃饺子。
中老年人晚上外出活动少，睡得较早，胃肠道蠕动慢，吃饺子容易引起腹胀不适。
此外，由于消化不良会引起心脏病发作，因此有胃病和心脏病的患者也不宜多吃饺子。
中老年人最好吃白菜、萝卜、鸡蛋馅等容易消化的饺子。
细节提醒人们喜欢用新鲜蔬菜做饺子馅，并且往往把它剁碎，然后挤干水分，这是不科学的。
因为菜汁中含大量的胡萝卜紊、维生素以及人体所需要的各种矿物质，把菜汁挤掉就会丧失大量营养
，实在不划算。
11 适量吃巧克力有助于中老年人养生最近一项临床研究表明，中老年人适量吃些巧克力能降血压和减
低一些中老年人常患的疾病，如癌症、心血管疾病等。
另外，巧克力还能调节人的情绪，具有安神和抗忧郁的作用，很多医生甚至用巧克力来治疗轻微忧郁
症。
不过，很多人担心吃巧克力会发胖，其实这是一个很大的误区。
一块50克重的巧克力所提供的能量约为835千焦，相当于83克粮食所提供的能量，约占每人每天总能量
的10％。
因此，健康的中老年人在保持能量平衡的条件下，吃巧克力是不会引起肥胖的。
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此外，巧克力含的单宁可以减少牙菌斑的产生，对龋齿有预防作用。
所以种种好处表明，中老年人，如有条件最好适量吃些巧克力，可对身体有益。
细节提醒运动前15分钟补充适量巧克力，有助于运动中的能量供给和运动后体力恢复。
12 海藻类食品有助于老年人保健人步入中老年后，身体内的微量元素会加快流失，容易导致微量元素
缺乏症。
而日常的饮食很难完全满足人体对微量元素的需求，这时可以多吃些像海带、紫菜、裙带菜、龙须菜
、马尼藻等海藻类食品。
研究证明，海藻类食品含有的优质蛋白质、不饱和脂肪酸，正是糖尿病、高血压、心脏病患者所需要
的。
另外，海藻类食品还含有丰富的硒、海藻多糖、亚油酸、亚麻酸以及活性多肽等元素，对动脉硬化、
脑血栓、糖尿病及癌症等均有很好的防治作用。
并且海藻类的食物含有丰富的碘元素、牛磺酸等，这对防治甲状腺功能低下，防止中老年人大脑过早
衰退等也很有益。
所以，中老年人朋友，应多摄入海藻类食物。
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