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前言

衰老是每个人都不可避免的，但又是很多人想避免的！
怎样才能抵抗衰老，让青春永驻呢？
国外医学资料介绍，微量元素可作为天然抗氧化剂，防治由于自由基过多所致的疾病与延缓衰老防治
肿病，而预防人体缺乏微量元素，最佳方法是从食物中摄取。
那什么样的食物富含微量元素呢？
我们将为您分析！
大家都知道运动有利于身体的健康，那什么样的运动适合老年人，什么样的运动适合年轻人？
人的个子的高矮，有先天因素，也有后天因素。
如果积极参加体育锻炼，可以促进生长发育，使个子长高些。
没有人想生病，所以预防是关键。
可是该怎么预防，很多人非常迷茫。
我们为您指引道路！
从自身来说，穿什么样的衣服、化什么样的妆能使你更年轻？
我们为您出谋划策！
本书从10个方面为您讲述延缓衰老的办法，是您生活、工作的理想伙伴！
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内容概要

　　《抵抗衰老365》将为您分析！
大家都知道运动有利于身体的健康，那什么样的运动适合老年人，什么样的运动适合年轻人？
人的个子的高矮，有先天因素，也有后天因素。
如果积极参加体育锻炼，可以促进生长发育，使个子长高些。
没有人想生病，所以预防是关键。
可是该怎么预防，很多人非常迷茫。
《抵抗衰老365》为您指引道路！
从自身来说，穿什么样的衣服、化什么样的妆能使你更年轻？
《抵抗衰老365》为您出谋划策！
衰老是每个人都不可避免的，但又是很多人想避免的！
怎样才能抵抗衰老，让青春永驻呢？
国外医学资料介绍，微量元素可作为天然抗氧化剂，防治由于自由基过多所致的疾病与延缓衰老防治
肿病，而预防人体缺乏微量元素，最佳方法是从食物中摄取。
那什么样的食物富含微量元素呢？
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章节摘录

20  老年人滋生的病态心理影响老年人健康的心理障碍主要有精神失落感；忧郁孤独感；疾病恐惧感；
性生活节制感。
“老年多疑症”是老年人的一种常见心理疾病，它的形成是与老年人的生理和心理变化相联系的。
患有这种心理疾病的人，常常使自己陷入一种痛苦、迷惘、惊恐的精神状态中。
因此，“防治老年多疑症”就成为保护老年人身心健康的重要问题。
孤独消极：老年人常表现出孤独、不合群，沉默寡言，不爱交际，不好客，不愿管别人的事，对生活
态度比较悲观，常常有风烛残年、日薄西山之感。
这类老年人易发展为老年性抑郁症患者。
亢奋：与孤独消极型相反，这类老年人情绪比较高涨，事业上不甘落后，生活态度过于亢奋，有时会
表现出不自量力，说大话，做与自己年龄不相适应的事，并常以家长或首长、师长的地位自居，常不
易为儿女及亲友、同事所理解。
敏感固执：这类老年人多疑、敏感、心胸狭窄、自负、嫉妒，对日常生活中的一些小事耿耿于怀；考
虑问题比较偏执，比较保守，听不进去别人的意见，特别是晚辈的话，常常表现出固执己见，一意孤
行。
因此，这些老年人的家庭关系比较紧张。
依赖：依赖心理强的老年人大都是身患疾病，甚至丧失生活能力的老年人。
他们要求子女孝敬他，对他能体贴人微、照料周到，对儿女的不周经常表现出不满，甚至会提出各种
各样的无理要求。
21  要注意老年人的膳食老年人的膳食应当少糖。
淀粉、蔗糖(食糖)虽都属碳水化合物，但无论如何不能用食糖代替淀粉，因为淀粉能促进肠道胆酸及
胆固醇的排出而蔗糖却不能。
现在国际市场对食品的要求是既要低糖又要低盐。
食盐即氯化钠，为人体提供必要的钠和氯离子，但也并非“吃盐多身体壮”，事实上食盐与老年人心
血管疾病发病率呈正相关。
还有很多人只重视防止小儿缺钙而忽视了老年人钙的补充。
老年人应多食蓝色鱼，鱼类所含的脂肪对人类有益，尤其是肉呈蓝色的鱼，如沙丁鱼、鲱鱼、鲭鱼、
鲑鱼、金枪鱼等。
香蕉可调节人的情绪，是人们喜吃的水果之一，这不仅是因为它含有丰富的营养物质，而且还有药用
价值。
要维持老年人机体正常代谢，增强对疾病的抵抗力，饮食中就要有足够的蛋白质，其中应有一部分优
质蛋白质，如瘦肉、奶类及豆制品等。
因脂肪供给的热量比蛋白质和糖类高1倍以上，过多的脂肪易引起消化不良，沉积在体内使老人发胖
，故老年人应多吃些植物性油脂，以降低胆固醇。
22  如何对待老人行为变化许多年轻人不理解老年人的心理行为变化，认为老年人“古怪”、“难弄”
，事实上老年人的行为变化是符合老年人心理特征的，作为小辈要理解老人，照顾好老人的生活，主
动避免矛盾和冲突，也可让他们参加一些看孩子之类的家务活动，使老人从第3代的身上得到鼓舞和
欢乐，保持心理年轻。
每一个人，不管是大人还是小孩都有自尊心，但老年人多数自尊心特别强，认为自己年龄大，阅历多
而理应受到尊敬。
因而无论在家庭中或社会上都喜欢发表权威性意见，要求别人，尤其是小辈对自己顺从，往往表现十
分固执，甚至独断专行。
另一方面，由于老年人发表的见解有时脱离现实，不符合客观规律，因此，不为别人所重视，当他发
现这一点时，又容易产生自卑感，表现出消极、沉闷，不求进取。
青年人和小辈，要懂得老年人的这种心理，听老年人把自己的意见讲完，不要嫌老人哕嗦，讲话不合
时宜而经常打断老人的话，表现出不屑一顾的神情，伤害老人的自尊心。
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23  老年期抑郁症的自我疗法合理安排生活和工作：老人虽然退休了，但要注意生活的规律，适当参加
一些力所能及的社会工作，发挥自己的能力，继续保持为社会做一番事业的宏大理想。
这样能使老人感到自己存在的价值，精神上有了寄托。
而且由于保持了旺盛的精力，从工作生活中得到乐趣，感到晚年生活是充实、幸福的。
注意饮食与药物的应用：老年人宜注意营养，可进食易消化蔬菜、水、鱼类，不宜进食脂肪过盛的食
物。
由于食欲不振时，进食减少，影响钾离的吸人，当血钾过低时会产生情绪抑郁。
故老人食欲不振时，必须加以处理。
因高血压，应用利血平、降压灵之类药物，时间过长也可诱致抑郁情绪产生，应引起注意，及时改换
药物，防患于未然。
避免精神受刺激：一旦受了刺激出现消极情绪，就要积极摆脱它。
如与家人闹矛盾生气，可以听听音乐，看看戏，散散步等来缓和一下情绪；若身体疲劳，兴趣减低时
就要马上好好休息。
要心胸开阔、乐观舒畅：可参加旅游，开阔眼界。
大自然美丽风光的陶冶，可使老人心情欢快坦然。
也可做些种花、养鱼、养鸟、钓鱼、下棋等活动，增加生活情趣。
24  老人斑与维生素E缺乏据研究，人体缺乏维生素E会加速老人斑的出现和增多。
维生素E是一种抗氧化剂，广泛存在于绿色蔬菜里。
人体摄人足够的维生素E，就能有效地抵抗不饱和脂肪酸被过多氧化，老人斑的生成就会受到控制，
细胞里的脂褐质也会减少，细胞代谢功能正常，人也就不易衰老了。
老人的面部和手背皮肤常出现棕褐色的斑点，俗称老人斑。
老人斑是机体衰老的一种征兆。
老人斑的形成，主要是机体中不饱和脂肪酸被氧化后产生的氧化脂质与蛋白质结合，变成黑褐色的脂
褐质，积聚于细胞内，形成斑点。
脂褐质不仅存在于皮肤表面，也积存于心、肝、脑等组织的细胞里，大量积聚会严重影响机体的代谢
功能。
25  老年人应如何滋补老年人食补可选用百合30—60克，冰糖适量同煮食。
每日1—2次，有益气、润肺止咳、宁心安神的作用。
也可用燕窝6克，加适量冰糖炖服。
下面介绍老年人肝阴虚的食补和药补。
肝阴虚则肝阳上亢，证见头痛、头胀、眩晕、耳鸣、耳聋、烦躁易怒、口燥咽干、两目干涩、腰膝酸
软，或面色潮红、五心烦热、失眠健忘，或肢体麻木震颤等。
常见于高血压、神经官能症、更年期综合征、眼科疾患(白内障、青光眼)等。
食补可选用以下几种方法。
(1)当归生姜羊肉汤。
制法：当归15克，羊肉250克，切碎，同放沙锅里，加水适量，以小火煨煮至羊肉将烂时，放人生姜15
克，食盐少许，待羊肉熟烂即可，分顿随量喝汤，也可吃肉。
经常食用，补益气血，强壮身体，适用于治疗病后、产后气血虚弱、营养不良、贫血、腹冷痛等。
(2)红枣黑木耳汤。
制法：红枣15个，黑木耳5克，以温水洗净泡发后，放人小碗中，加水和冰糖适量，将碗置蒸锅中，
蒸1小时。
1次或分数次食用。
吃红枣木耳，喝汤，治贫血、动脉硬化、眼底出血及血小板减少等。
(3)杞子粥。
制法：枸杞子30克，粳米100克煮粥。
(4)何首乌粥。
制法：先用何首乌30—60克放入沙锅煎取浓汁，去渣，与粳米100克，大枣2～3枚，冰糖适量，同煮为
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粥。
可供早晚餐服食。
其有益肾抗老，养肝补血的功用。
(5)芝麻蜜。
制法：先将芝麻蒸熟，捣如泥，取芝麻泥100克，蜂蜜90克，用热开水冲化，1日2次。
其有补肝肾，润五脏的功用。
治身体虚弱、头发早白、习惯性便秘、贫血、高血压等。
祖国医学认为它有养阴润燥、补虚、和百药、解百毒、悦颜色等功效。
P45-49
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