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前言

　　月有阴晴圆缺，人有生老病死。
虽然我们不能决定自己的生死，但我们可以通过养生保健的方法来实现自己长寿的梦想。
　　人到老年，身体状况开始走下坡路。
进入老年或离退休是一个大的转折，这一转折将给他们心理状态、生理功能、生活规律、饮食起居、
人际关系、社会交往等带来很大变化，其中以心理变化更为突出。
失落、孤独、愤怒、悲观等不良情绪长期下去将导致食欲减退、睡眠不好、免疫功能下降、老年性疾
病加重，尤其是老年人最常见的心脑血管疾病。
另外，由于机体组织的衰老及功能的减退，其他各种老年性疾病亦接踵而来。
　　随着我国即将进入老龄化社会，老年人健康、老年人保健正越来越受到全社会的广泛关注。
老年人是人口的重要组成部分，是社会的宝贵财富。
因此，老年人的健康，不只是一个人的问题。
“家有一老，一家之宝。
”老年人的健康问题，也是全家人最为关注的问题。
老年人是一家的健康核心，老年人的健康关系到一家人的幸福与安宁。
因此，保持身体健康已经成为老年人的头等大事。
　　拥有健康的身体，远离疾病的侵袭，是每个老年人的最大心愿。
但在现实生活中，不难发现，同是花甲之人，彼此之间的健康状况却相差悬殊：有的身体健康，有的
疾病缠身；有的乐观向上，有的暮气沉沉；有的老当益壮，有的未老先衰；有的壮心不已，有的万念
俱灰。
究其原因，主要是在于他们是否掌握了长寿保健之道。
老年人健康长寿固然需要良好的医疗照顾以及社会提供一定的保健条件和设施，但古今中外的经验和
事实告诉我们：健康必须靠自己去珍惜，老年人只有掌握好自我保健养生之法，长寿愿望方可实现。
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内容概要

《老年健康长寿全书》的内容主要凸显了4个字，即“细致、预防”。
经过大量的搜集与整理，本书归集了多个实用保健小常识，信息量庞大且具有一定的权威性、准确性
；另外，结合中老年人的身心特点，本书从生理、心理、社会等多方面将长寿保健方法介绍给中老年
朋友。
    本书融传统养生于现代保健，寓健康长寿于新潮健康理念，其中既有各种养生的“妙方”与“秘诀
”，又包含了健康长寿的普遍规律。
无论是从书的内容和结构来看，还是从其实质和意义上来看，本书都不失为一本健康实用宝典。
相信每个读者都可以从中各取所需、各得所求，为自己找到通往长寿的健康之路。
    可以毫不夸张地说，本书是指导老年人活得有质量、颐养天年、益寿延年最好的工具书。
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章节摘录

　　第1章　合理饮食，吃出健康的“长寿星”　　1　老年人营养代谢的特点　　人进入老年后总的
生理特点是代谢功能降低，主要表现为：基础代谢降低，与中年人相比降低10％～20％；细胞功能下
降，体脂增加，肌肉萎缩，体内水分减少，骨密度降低；此外，人的内脏器官功能也会随着年龄的增
高而呈现出不同程度的下降，其咀嚼功能与胃肠道功能减退，加上饮食单调、长期食用软食、病等原
因引起的食欲下降以及习惯性地服用某些对消化系统和代谢有影响的药物，这些情况都会导致老年人
继发性的营养缺乏症。
　　有关专家指出，合理均衡的营养是健康长寿的物质基础，也是预防和治疗老年疾病的重要的一环
，只有坚持合理的营养才能达到延缓衰老的目的，才能使自己保持旺盛的生命力，健康地活到终年。
　　1．老年人蛋白质代谢的特点从总体上说，老年人虽然对蛋白质的需求量比正处于生长发育阶段
的青少年要少，但丰富的蛋白质，尤其是优质蛋白质对于老年人仍然是十分必要的。
一般情况下，老年人每天可以按照每千克体重1～1．5克蛋白质的标准供给，过多的蛋白质也是无益的
，特别对中老年人来说，大量进食高蛋白质的食物反而会增加消化系统和肝肾的负担。
　　2．老年人糖代谢特点老年人因基础代谢率降低，脂肪需要量减少，故可使糖类供热量达到50％
～60％，又因果糖比葡萄糖更易被利用，变成脂肪的可能性比葡萄糖要小，同时果糖还具有节约蛋白
质的作用，所以对于老年人来说，平时可吃些蜂蜜等富含果糖的食物和水果等，同时吃些含复合糖类
的食物如粗杂粮。
　　3．脂肪代谢特点　中老年人尤其是脑力劳动者应严格控制动物性脂肪，减少饱和脂肪酸的摄入
，烹调时以植物油为主，对于预防老年人心血管疾病有意义。
　　4．矿物质和维生素需求老年人应保证其对矿物质和维生素的需要，矿物质中尤其要保证钙、铁
、锌、铜、锰和硒的供给；同时要保证维生素A、B族维生素和维生素C的供给。
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编辑推荐

　　《老年健康长寿全书》一书，完全站在老年人的角度出发，以崭新的“生物-心理-社会”健康理
念为指导，融入东方保健传统和现代科学最新成果，分别从老年人的饮食、心理、睡眠、运动等十几
个方面，详细地介绍了老年人的保健之道，全方位地凸显了当代健康科学的理念和健康生活行为的特
征。
　　☆远离疾病，既长寿又要保质量　　☆健康睡眠，老年人睡出“年轻态”　　☆养生保健，寿星
都是“养”出来的　　☆细节管理，小细节成就大健康　　☆老有所乐，打造精彩黄昏生活　　百岁
寿星马寅初说：心理健康人长寿。
　　103岁寿星孙璇说：我讲究食物搭配，荤紊平衡，营养平衡。
　　104岁寿星章金女说：顺乎自然即养生。
　　104岁寿星吴图南说：我从9岁开始练太极拳。
　　105岁寿星陈椿说：我长寿的秘诀是可喜不大喜，可忧不大忧。
　　105岁寿星张门氏说：我的长寿秘密是喝茶。
　　111岁寿星苏局仙说：练书画能强身延寿。
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