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前言

　　生活中，人们只有在生病的时候才会发觉，原来健康对于人们的生活是那么的宝贵！
毋庸置疑，祛除疾病会消耗掉大量的金钱，而且更为惋惜的是还会消耗掉大量宝贵的时光并使自己陷
入痛苦之中。
因此。
相对而言，在日常生活中积极地预防疾病就显得是那样的明智了，因为这将为人们节省大量的财力、
精力和时间。
尤其是对那些更容易被疾病侵扰的老年人来说，如何能够让自己不生病，或者少生病，则更需要老年
人用积极健康的生活方式来应对了。
　　随着社会的发展，我国已进入老龄化社会，预计到2010年，我国60周岁以上的老年人将达2亿，老
龄化已经成为社会的焦点问题。
普及老年人的健康知识，不仅是我国社会文明的发展需求，也是每个中华儿女应尽的义务。
　　每个老年人都希望自己拥有一个健康的身体，因为只有拥有健康的体魄，才能拥有一个幸福快乐
的晚年。
老年人历经生活的艰辛，劳累几十载，的确需要有一个平静幸福的晚年来安享。
　　由此，为人子女要尽孝悌之道，就要对自己父母的健康负责。
而对父母最大的孝敬，不是等父母生病了再为他们救治，而是要让疾病永远远离他们身边。
　　本书以老年人的健康长寿为宗旨，从饮食、养生、心态、运动、两性等多个方面总结出若干条经
验，教导老年人如何预防疾病，从而帮助老年人建立正确的健康意识以及在生活中养成不生病的生活
方式。
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内容概要

本书根据最新的健康理念，结合老年人的身心特点，针对老年人的居家环境、日常膳食、科学运动、
婚姻与性生活、更年期保健、心理与健康、用药与生活细节、常见病的防治、家庭常规护理等方面的
需求，详细地介绍了养生保健的知识。
旨在帮助老年人建立正确的健康观念。
了解合理的饮食、健康运动和科学的生活方式。
教会老年朋友如何预防和应对疾病的困扰。
以帮助老年人提高自我保健水平，从而延年益寿，快乐健康地享受晚年。
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章节摘录

　　第一章　药补不如食补：食物也可以用来治病　　老年人饮食保健基本原则　　人体像一部机器
，需要适时地保养，才能够好用、耐用。
营养不良，免疫力变差，感染性疾病如肺炎增加，影响疾病复原；但若营养过剩，饮食偏差，体重过
重，则罹患慢性病的机会就会增加，可见营养对于保健的重要性。
因此如何正确饮食，维持良好的营养状态，以拥有健康，快乐生活是饮食保健的目标。
　　下面的原则和建议，你应该作为健康饮食的基础：　　1.食物多样化　　经健康专家长期研究发
现，长时间食用同一种食物会引起食物的过敏反应，这将会引起“味觉疲劳”，并导致饮食过量。
如果你的日常饮食食谱多样化，这不但会促进营养元素的平衡吸收，而且你也可以更加放心地享受你
所喜欢的各种食物了。
　　2.营养均衡　　可确保摄取到维持健康所需的各类营养素。
老年人基础代谢下降，机体功能减弱，活动减少，能量的需要比一般成人低。
应根据个人生活特点、饮食习惯、体力活动强度及身体状况适时进行调整。
评价能量出入是否平衡最简单的方法就是测量体重。
　　（1）每天都要吃水果、蔬菜、油脂、五谷、肉鱼豆蛋奶，并且经常轮换选择，不要每餐重复吃
相同的食物。
　　（2）适量摄取热量，以维持理想体重为原则。
　　（3）摄取足够的优质蛋白质，如奶类、豆浆、鱼、瘦肉。
　　（4）不偏食、不暴饮暴食。
少量多餐。
　　3.食物品种多样化　　任何一种食物都不可能含有人体所需要的各种营养素，合理的膳食包括谷
类、奶豆类、动物性食品、蔬菜及水果、油脂类。
粗细搭配，少吃碾磨过精的粮食，多食富含纤维的全谷类、薯类等食物，多选深绿色、橙黄色新鲜蔬
菜。
　　4.多蔬果　　可获得纤维质、矿物质、维生素，预防便秘，增加胆固醇排泄，增加身体抗氧化能
力。
　　（1）多选用深绿色或深黄红色蔬果，维生素含量较丰富。
　　（2）可用果汁机搅碎、或剁碎、或煮烂，连同菜渣一同食用。
　　5.多喝水　　帮助体内废物排泄，预防及改善便秘。
　　（1）每天应该摄取6-8杯水。
　　（2）我们不反对喝少量咖啡，它对集中精神确实有相当好的效果。
但是，我们还是积极推荐用喝茶来代替喝咖啡。
因为，实验已经证明了在咖啡中含有大量的咖啡因，但红茶的咖啡因含量仅为咖啡的1/3，绿茶的咖啡
因含量仅为咖啡的1/4。
此外，茶中还含有很多其他的健康成分。
当然，在临睡前也不宜喝浓茶，以免影响营养素的吸收及睡眠。
　　（3）睡前减少喝水，以免频尿而影响睡眠。
　　6.少油　　由于分解脂肪酵素及胆汁分泌量减少，油腻食物不易消化；而且高脂肪饮食与肥胖、
脂肪肝、心血管疾病与某些癌症有密切关系；摄取过多的饱和脂肪及胆固醇更是造成心血管疾病的主
要因素之一。
　　（1）少吃肥肉、五花肉、肉燥、香肠、核果类等脂肪量高的食物。
　　（2）少吃油炸、油煎、油酥食品、奶油蛋糕、巧克力等。
　　（3）肉类应选用瘦肉，去皮的鸡鸭肉，去皮的蹄膀等。
　　（4）采用清蒸、红烧、卤、水煮、凉拌、熏烤等烹调方法，以减少用油量。
　　（5）蟹黄、鱼子、内脏、蛋黄等胆固醇高，不宜大量食用。
　　7.少糖　　老年人常有葡萄糖耐受不良现象，且糖除了提供热量外，几乎不含其他营养素，又易
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引起肥胖。
　　（1）多选用五谷根茎类食物，少吃精致糖类，如蜂蜜、炼乳、甜食及可乐、汽水等加糖饮料。
　　（2）甜食宜放在一餐之末，以免影响食欲、降低营养素之摄取。
　　8.味道要淡　　味觉、嗅觉灵敏度减退，口味变重，而过多的食盐与高血压的发生有密切的关系
。
　　（1）多摄取新鲜食物，少吃盐渍、腊味或罐头等盐分高的食品。
　　（2）采用烤、熏、蒸的烹调方式，以保存食物的鲜味。
　　（3）利用具有酸味（如白醋、柠檬、苹果、菠萝、蕃茄），甘美味（如香菇、海苔），香辛料
（如胡椒、芫荽、香椿、葱、姜、蒜、芥末）等材料调味，以减少用盐量。
　　（4）减少使用盐水浸泡食物及水果。
　　9.饭菜要烂　　老年人的牙齿常有松动和脱落，咀嚼肌变弱，消化液和消化酶分泌量减少，胃肠
消化功能降低。
因此，饭菜需要软一些、烂一些，以利于老年人的消化和吸收。
　　10.适量饮酒　　适量饮酒能够促进血管健康，从而减少心脏病和中风的几率。
但是，尽管酒在科学上不是碳水化合物，但其在人体内的新陈代谢的机理是相同的，同样有较高的升
糖负荷。
老年人最好不饮酒，即使饮酒也应限量。
　　11.吃早餐，多进餐　　你一定不要忽略了每天的早餐，否则会出现疲劳和导致低血糖。
最好是吃健康的早餐，并且用少吃多餐来代替暴饮暴食，这样可以有效避免老年人消化系统负担过重
，并且能够尽量减少胰岛素波动，从而避免体内对胰岛素的抵抗和对碳水化合物的强烈需求。
　　12.良好的就餐环境，注意饮食卫生　　最好不要让老人单独进餐，家人的陪同，愉快的气氛，均
有促进食欲的作用。
选用新鲜、无污染的食物。
　　老年人不宜多喝牛奶　　老年人体内甲状旁腺激素的分泌过盛与性激素的日渐减少，导致体内钙
吸收障碍。
同时，老年人膳食中钙的摄入量又不足，以致发生骨质中钙的不断流失，而造成骨质疏松，骨骼变脆
，易发生骨折等症状。
所以，老年人要注意补钙。
　　牛奶，以其营养丰富、含钙量高、机体吸收利用率高等优点被全世界公认为重要的补钙食物来源
。
但意大利科学家最近研究发现，老年人过多地饮用牛奶补钙得不偿失，因为牛奶能促使老年性白内障
的发生。
其原因是牛奶含有5％的乳糖，通过乳酸酶的作用，分解成半乳糖，极易沉积在老年人眼睛的晶状体
并影响其正常代谢，而且蛋白质易发生变性，导致晶状体透明度降低，而诱发老年性白内障的发生，
或者加剧其病情。
　　因此，老年人为防止缺钙，不要把牛奶作为补充钙的唯一来源。
既可以选用乳酸钙、葡萄糖钙、维生素D等药物，也可以选用虾皮、虾米、鱼类、贝类、蛋类、肉骨
头、海带及田螺、芹菜、豆制品、芝麻、红枣、黑木耳等含钙高的食物来补钙，以天然食物为最佳。
而且，在饮用酸牛奶时要注意以下几点：　　（1）不要煮沸。
　　（2）不要空腹饮用。
　　（3）不要与药物同时饮用。
　　（4）暂时喝不完的酸牛奶应放在2℃左右的低温环境中，以免变质。
　　老年人早餐宜忌　　我们都知道一天中早餐是最重要的一餐，那么你知道最佳的早餐需要哪些食
物吗?下面我们就看看最佳早餐的宜忌。
　　1.宜　　（1）宜早：老年人的早餐一般应在8：30-9：00之间较为合适。
　　（2）宜软：老年人早餐宜吃容易消化的温热、若软食物，如加些莲子、红枣、山药、桂圆或苡
仁等保健食品，则效果更佳。
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　　（3）宜少：老年人消化功能较弱，饮食过量会造成胃肠功能的超负荷，使消化功能下降，并且
胃肠功能很容易发生障碍而引起胃肠疾病。
　　2.忌　　（1）油条、油饼：一是油炸类食品脂肪含量高，胃肠难以承受，容易出现消化不良，还
易诱发胆、胰疾患，或使这类疾病复发、加重。
对于那些消化吸收好的老年人，往往由于脂肪摄人过多而易引起肥胖。
二是多次使用的油里往往会有较多的致癌物质，如果常吃油炸的食品，可增加患癌症的危险。
　　（2）甜食类：甜食含糖量高，如果摄人糖过多，可引起肥胖，由于多余的糖在体内可转化为脂
肪，因此还可引起无机盐缺乏。
　　（3）动物内脏类：动物内脏如肝、肾、脑等均含胆固醇甚高，老年人如经常食用，会使血中胆
固醇增高，从而容易引发冠心病、动脉硬化、高血压等心脑血管疾病，或使原有的病加重。
　　老年人饮茶宜清淡　　饮茶是中国人的传统习惯，茶具有降血脂、抗血栓、杀病菌、防污染等系
列保健作用。
但饮茶不当也是有害无益的，尤其是经常喝浓茶，对身体绝对是有害的。
所以，老年人在饮茶时应注意以下几点：　　1.不要饮浓茶　　茶叶中含有咖啡碱，咖啡碱有兴奋神
经的作用，浓茶的咖啡碱含量更多，容易产生心动过速、心律不齐等症状。
因此，患有高血压、冠心病的老年人饮茶要注意清淡，不要饮用浓茶。
　　2.不要睡前饮茶　　茶叶中的咖啡碱具有较强的兴奋大脑的作用，而且睡前饮茶还会使心脏机能
亢进、神经过度兴奋，从而造成失眠。
　　3.不要空腹饮茶　　一些老年人有早起空腹饮茶的习惯，其实这对健康无益。
晨起时胃中空空，饮茶会引起肠胃不适，可以选用牛奶、豆浆等饮品代替。
　　4.不要饮隔夜茶　　隔夜茶由于放置时间太久，容易被各种病原微生物污染，茶水中的复杂成分
也易发生变化，饮用隔夜茶容易导致肠胃疾病。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《老年人不生病的生活方式》是献给所有老年人的健康生活自助指南。
父母的健康，儿女的责任——子女送给老人的最佳礼物。
　　疾病就像一位不速之客，随时随地都有可能降临。
老年人应尽量减少对药物的依赖，重建对身体的自信。
求医不如求己，获得不生病的智慧，把健康的基点放在良好生活方式上。
这样才能享受生活，享受幸福，享受晚年，享受不生病的快乐人生。
　　每个老年人都希望自己健康长寿，许多人生病后都希望有最好的医生、用最好的药物来治疗。
但是，健康绝非仅靠医生和药物来维持.因为真正高明的医生不在医院，而是你自己；真正的灵丹妙药
不在药房，而在你身体之内，在你的健康生活方式当中。
　　关爱父母是儿女应尽的责任和义务，父母的健康是子女的福分。
子女最大的安慰，莫过于父母拥有一个健康的身体，而孝敬父母应从关爱父母的健康生活方式开始。
　　健健康康过百岁，快快乐乐养天年，掌握全新健康理念，打造优质老年生活，做一个健康、快乐
、幸福、长寿的老年人。
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