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前言

健康是一种选择    健康是第一财富，对干了一辈子“革命工作”的父母长辈而言，显得尤为迫切，。
但同为中老年人，年龄相差无几，人的健康状况却有天壤之别。
有些人未老先衰、药不离口；而有的人虽年过花甲，却精神抖擞、腿脚利落，整天像个老小孩儿，一
副不显老、不服老的样子。
为什么同处一个年龄阶段，人与人的身体状况差别会这么大呢？
    原因有很多，归结起来，有一点是肯定的，即不良的生活习惯所致，这其中只顾吃好不管吃对的饮
食习惯，只顾一时舒服懒得动的习惯可谓是首当其冲。
具体说来：    饮食  到底吃点啥？
客观讲，老年人过去生活相对比较艰苦，现在生活好了，所以，许多人在吃喝问题上存在“补偿心理
”，想吃什么吃什么，什么好吃吃什么，完全忽略营养均衡、少肉多素、少咸多淡等基本的饮食原则
。
大有极尽一时口舌之快的感觉，结果，没有吃出健康，反倒把病吃出来了——富贵病等中老年常见病
找上门来。
    花钱是小，健康为大。
怎么把吃出来的病吃回去呢？
本书从生活的细节出发，介绍科学的饮食原则和食物烹制加工方法，还特别针对父母长辈精选、推荐
了22种健康食物，明确了中老年常见的九大饮食误区，让你吃得更均衡，吃得更健康。
    运动在日常生活中我们不难发现，很多人都说自己忙，没时间运动，平时的生活状态似乎是患了“
软骨病”——能坐着绝不站着，能躺着绝不坐着。
殊不知，这种看上去很舒服很享受的生活习惯，却会对身体健康造成诸多损害，如久坐不动会引发全
身肌肉酸痛、脖子僵硬和头痛头晕，加重人的腰椎疾病和颈椎疾病等。
    对此，本书推荐了一套由数名中医老专家编创的68节“医疗保健操”以及五禽戏、八段锦等运动养
生方法，一招一式都针对中老年容易出现的健康问题，兼及全身各个部位，对肠胃病、便秘、肝炎，
、肾炎、肾结石、胆结石、糖尿病。
高血压、心脏病、血管硬化、偏瘫患者、风湿性关节炎、腰腿疼、肩周炎、气管炎、支气管炎、哮喘
、肺气肿、鼻窦炎、鼻出血、白内障、沙眼、花眼、耳聋、耳鸣等都有很好的疗治效果。
    健康其实很简单，父母长辈们要做的就是选择并坚持。
明智的选择不仅提高生活质量还能延年益寿。
这本《送给父母长辈的健康书》从运动保健、经穴保健、疾病防治和大量的生活细节出发，涉及中老
年生活的方方面面，但又有条不紊、分类明确、通俗易懂，加上自始至终本着一颗“孝亲”之心，使
得书中的每一个点都直指父母长辈容易出现的健康问题，每一条健康资讯与指导都是儿女晚辈对父母
长辈的嘱咐，每一句话都是外出游子对父母长辈健康的不倦交代。
    大多数老年人慨叹，女儿指望不上，但哪个儿女晚辈不是把思念和祝福常留在心。
但面对辛苦一辈子养育我们的父母，还有从小不倦教诲看着我们长大的可亲可敬的长辈，我们还能做
点什么？
毕竟自己要生活，毕竟自己的梦想还有很长的路要走，毕竟⋯⋯因此，能做的就是带着一份敬孝之心
，双手奉上《送给父母长辈的健康书》，一本书，一份心意，一份祝福。
    编者
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内容概要

　　《送给教师的健康书》吸纳中医传统养生的精髓， 从教师 工作、学习和生活中最容易被忽视的
健康 细节入手，以通俗易懂的语言对教师们怎 么吃，怎么动，寒暑假怎么健康出游，怎么 做瑜伽保
健，怎么按摩美颜，怎么做心理保 健，怎么调治疾病都做了一一说明。
 此外，《送给教师的健康书》每个章节的后面都以&ldquo;健康小礼 包&rdquo;的形式，插入了与本章
内容紧密相关的 传统养生法，包括中医诊病、体质养生、五 禽戏养生、中药泡足、穴位按摩等内容
，是 馈赠，更是对老师的敬仰。
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章节摘录

少吃咸，每天摄盐量别超过6克    因年龄逐渐增长，老年人会出现不同程度的舌苔变厚，造成味觉功能
退化，吃饭时常常觉得口淡无味。
因此，老年人总喜欢重口味的食物，炒菜、烧汤时放盐较多，咸菜、腌菜、腐乳、豆瓣、韭菜花等也
成为餐桌上必不可少的佐餐必备品，只有这样，才吃得有滋有味。
    众所周知，过多摄入盐容易诱发高血压、心脑血管疾病。
吃盐过多还会导致骨质疏松、糖尿病、胃病等。
因此，中老年朋友为了自己的健康着想，最好还是学会积极主动地低盐饮食，严格控制盐的摄入量。
世界卫生组织规定，成人每日钠盐摄入量应不超过6克。
对于中老年人来说，每人每日尽量不要超过5克。
5克盐是多少呢？
即相当于普通啤酒瓶盖去掉胶垫后的食盐量，这包括烹调用盐及其他食物中所含钠折合成食盐的总量
。
    低盐饮食并不是一点盐都不吃，而是要控制盐的摄入，同时注意少吃咸菜、咸鱼、咸肉、泡菜等。
对于习惯于吃咸食的朋友来说，也许突然少盐势必会非常不习惯，有一个技巧，就是做菜时，先以少
盐的做法，然后用调味厚重一点的汤汁淋上，或做成勾芡。
桌上不放盐瓶，防止养成吃饭时撒盐的习惯。
    多食素，留住蔬菜营养素的窍门    日常生活中，有许多被我们忽略的小细节却是营养健康的大禁忌
，如一些不正确的保存、烹调方法等，会让蔬菜中大量维生素在不知不觉中受到破坏，甚至全部失掉
。
那么，有哪些留住蔬菜营养素的方法呢？
    1.低温保存    新鲜蔬菜买回家后，如果没能及时吃掉，蔬菜中的维生素就会慢慢损失掉一部分。
如菠菜在20℃时存放若干天，维生素C损失可达80％。
因此，蔬菜买回后应放在阴凉干燥处，并尽快食用。
    2.先洗后切    如把整棵菜或整片菜叶先用清水洗净，然后再切，这样就可减少维生素C和其他水溶性
维生素的损失。
反之，先切后洗，并切得很碎，甚至把切好的菜长时间浸泡在水中，由于大大增加了蔬菜的损伤面和
与水接触的面积、接触时间，必然使维生素C等大量溶于水而失去。
故蔬菜应先洗后切。
    3.旺火速炒    蔬菜尤其是绿叶蔬菜，应采用旺火速炒的方法，即加热温度为200℃—250℃，加热时间
不超过5分钟。
这样可以防止维生素和可溶性营养成分的流失。
旺火速炒，锅内温度高，可使蔬菜组织内的氧化酶迅速变性失活，防止维生素C因酶促氧化而损失。
据测定，叶类蔬菜用旺火速炒的方法，可使维生素c保存率达到60％～80％；维生素B2和胡萝卜素可保
留76％～94％。
若炒后再焖，菜里的维生素c会损失将近60％。
所以，炒菜要用旺火。
这样炒出来的菜，不仅色美味香，营养损失也少。
烧菜时加少许醋，也有利于维生素c的保存。
    4.现炒现吃    有些人为节省时间，喜欢提前把菜烧好，然后在锅里温着等家人回来再吃或下顿热着吃
。
其实蔬菜中的维生素B1在烧好后温热的过程中，可损失25％。
烧好的白菜若温热15分钟，维生素c可损失25％，保温30分钟会损失10％，若延长到1小时，会损失
掉20％，溶解在菜汤中损失25％，如果再在火上温热15分钟，会再损失20％，共计65％。
那么，从青菜中得到的维生素就所剩无几了。
因此，蔬菜应现炒现吃，避免反复加热。
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    5.吃菜喝汤    炒菜时，许多维生素会溶解在菜汤里，但许多人爱吃蔬菜却不爱喝菜汤，这就将大量的
维生素白白浪费掉了。
以维生素C为例，白菜炒好后，维生素C会有70％溶解在汤里；新鲜豌豆放在水里煮沸3分钟，维生
素C有50％溶在汤里。
因此，平时吃菜时最好把汤也一并喝下。
    冷藏品，冰冻食物不要重复解冻    如今，冰箱已成为许多家庭必不可少的电器之一。
许多中老年朋友喜欢将一次性购买的鸡、鸭、鱼、肉等食物大块地直接放入冰箱冷冻室冷冻，等烹调
时再拿出来解冻。
但由于购买时没有计划好，食物短时间内吃不完，结果反复解冻、反复冷冻或长时间存放在冰箱内的
情况经常发生。
实际上，各种冷冻食品，一经解冻后宜尽快烹饪，不宜存放过久。
尤其不要化了再冻、冻了又化，循环往复，因为这种反复解冻食物的方法是很不科学的。
    食物在冷冻条件下，受水分结晶影响，食物的组织细胞已遭破坏，一旦解冻，被破坏的组织细胞会
渗出大量蛋白质，形成细菌繁殖的温床，以致解冻过的食物相比未经冷冻、解冻的同类产品，其腐败
速度要快，同时也使食物的口感变差。
长期食用这样的食物，是无法满足身体对于多种营养素的需要的。
而且食物一经升温解冻，鲜肉水分大量失散，若再次冷冻则很少有水参与，只有细胞中原生质，比如
，肉质中的纤维质和脂肪起到冰冻的作用，肉中许多营养成分丧失，食之-口感降低。
食品经反复冷冻、解冻，流失的汁液中除了蛋白质外，无机盐和维生素等都会降低，食品营养价值损
失更加严重。
    因此，平时冷冻食物时要做好计划，不要为了方便一次性购买大量食物放入冰箱。
如果不得不冷冻大量食物，可以将肉类分成小块，用保鲜纸包装后再放入冰箱，吃多少拿多少。
这样就可以最大限度地保持食物原有的色、香、味和营养成分。
    提示    解冻食物时不要用热水直接泡食物，否则温度急速上升，食物的营养成分会随着水流外泄。
正确的做法是将冷冻食品放入适量温盐水中1～2个小时。
经过这样处理的冷冻食品，尤其是冻鱼冻肉，仍可以保持色、味、营养俱佳的状态。
    P42-45
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编辑推荐

大多数老年人慨叹，女儿指望不上，但哪个儿女晚辈不是把思念和祝福常留在心。
但面对辛苦一辈子养育我们的父母，还有从小不倦教诲看着我们长大的可亲可敬的长辈，我们还能做
点什么？
毕竟自己要生活，毕竟自己的梦想还有很长的路要走，毕竟⋯⋯因此，能做的就是带着一份敬孝之心
，双手奉上易磊、李艳荣主编的《送给父母长辈的健康书》，一本书，一份心意，一份祝福。
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