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前言

60岁啦！
当你对着镜子看到自己皮肤上皱纹不断加深，头发变白时；当你感觉自己走路和做事已明显不如从前
时；当你看着孙辈们在自己的周围充满朝气地玩耍时⋯⋯你是不是感觉自己老了、不中用了呢？
人在经过中年鼎盛时期以后，生理功能就会下降，体力开始衰退，并逐渐进入了所谓的老年期。
衰老虽然是一种自然现象，但同一年龄的个体，因遗传因素、生活方式及锻炼程度等的不同，其反映
老化的生物学指标往往有很大的差异。
即在同一年龄有些人精力充沛，记忆力、工作能力与以前没有明显差异，但有些人可能出现种种衰老
的迹象。
尽管如此，中年和老年总要在年龄上划分，于是人们便无可奈何地把60～65岁作为进入老年的起始年
龄。
无数的事实证明，如果不受疾病与外界因素影响，人的寿命可达到120岁，而60岁在这一年龄段只是处
于中间位置，也就是说60岁应该是自然人生的中年期。
我们为什么会这么快就老了呢？
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内容概要

　　人到60岁，该退休了，可以卸掉工作压力，丢弃追名逐利的思想，可以轻松地按自己的意愿生活
了。
60岁，可以不用养家糊口，可以享受天伦之乐。
60岁有时间走向大自然，踏遍祖国的万水千山。
60岁可陶冶情操，读书看报，吟诗作画。
但是60岁又是各种疾病肆意侵扰身体的高危时期，如何在这个时期提高健康商数呢？
　　所谓的健商即健康商数，它是指一个人健康意识、健康知识与健康技能的综合水平。
《健商是长寿的钥匙》将告诉你：到了60岁，在两鬓雪染、眼花手慢的状况下，如何提高自己的健商
，如何拥有一个健康的体魄以及如何拥有快乐的晚年生活。
全书共分九大部分：60岁应该具有的健康商数与寿命；60岁的健康追求；60岁的健康观；60岁的健康
大脑；60岁的吃与喝；60岁的运动；60岁的心理；60岁的性生活；60岁的养生之道。
　　书中内容通俗易懂、科学实用，向广大老年读者全面展示了一道绝美的健康盛宴。
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作者简介

　　武留信，中国人民解放军空军航空医学研究所主任、研究员，中华医学会健康管理学分会副主任
委员兼秘书长，中华健康管理学杂志副主编，中华中医药学会亚健康分会及世界中医联合会亚健康专
业委员会副主任委员，中国保健协会科普教育分会首席健康教育专家等。
在国内外专业学术期刊发表论文60余篇，是政府及企业健康科普教育的积极倡导者，是健康管理理念
的引进和推广者，先后在人民大会堂、全国政协礼堂等军内外单位和部门作健康讲座百余场，受到一
致好评。
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章节摘录

建议喝法：原则上每天要饮八大杯，每大杯是250ml左右。
如果你没有肠胃病又想减肥的话，一天不妨喝上10大杯。
需要注意的是，凉开水不能在空气中暴露太久，超过4小时会让其生物活性丧失70％。
对于老年人来说，什么时间喝水最好呢？
一是在起床后：老年人在睡眠时，体内会相对缺水，而起床后饮一杯白开水，可使血液正常循环，有
预防高血压、脑血栓、心肌梗死等疾患发生的作用。
二是在睡前饮水：据专家研究，老年人晚间睡前不饮水，会促进体内血栓形成。
如果老年人在睡前饮1杯水，可以预防致死性梗塞。
三是半夜饮水：老年人由于肾脏收缩功能减退，夜间尿多，这会导致体内缺水，易使血流黏稠，心脑
血流阻力加大，易引发心脑血管病变。
因此，对于老年人来说，半夜饮水很重要。
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媒体关注与评论

“健商一有利于提高国民健康素质的新理念”　　——中国红十字会第八届会长　彭佩云“你的健商
越高，就愈能更好地把握你的健康。
假若健商理念家喻户晓，我们将会生活得更健康、更幸福。
”　　——国家卫生部原部长　陈敏章“健商高于财富”“虽然全球寿命不断提高本身是一个值得向
往的目标，然而，如果这种提高没有伴随着痛苦和伤残的折磨，那才是再好不过的了。
不幸的是，还有无数的人没有免除这种折磨。
人类的生命质量同它的寿命一样重要。
人们有权像开心预期寿命（Iifeexpectancy）一样开心预期健康（health expeclancy）。
”　　——（加拿大）谢华真博士
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编辑推荐

《健商是长寿的钥匙》是由武留信编著的。
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