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前言

心身都健康才是真的健康    现实生活中，每个人都有自己的家庭，每个家庭中都包括了太多的成员，
而归纳起来无外乎：男人、女人、老人和孩子。
家庭中的每个人都需要健康，不管是谁失去健康，一家人都不会快乐。
而健康就在我们的日常生活中，关注全家人的健康，就从饮食、运动、心理等方面开始吧。
    一日三餐吃不对会影响健康，平时不注意养生保健会生病，缺乏运动会生病，生活细节不注意也会
生病。
而身心健康才是真的健康。
    本书在饮食、运动、日常保健之外，对家庭各个成员的心理健康做了重点阐述。
养生先养心，心理健康是身心健康的基础。
    那么，家是什么？
有人说：家是灵与肉的栖身之处，是拥抱与热吻的场所，是避风的港湾，是挡雨的天穹；也有人说：
家是哭泣的场所，是发泄怨愤的专用房间，是获得理解的心理诊所⋯⋯    显然，每个人所处的环境不
同，得出的结论自然也不尽相同。
为什么这些人对家的理解差异这么大呢？
因为家有时会给我们温暖，但是，家有时也会伤人。
    在众多心理医师的反馈中，很多家长诉述儿子或女儿才十几岁就对父母不是指责便是谩骂，甚至大
打出手，而父母则忍声吞气；还有的家庭里，妻子在单位是领导，久而久之形成训人的习惯，回到家
里也是动辄训斥丈夫，使夫妻间缺乏平等的感情交流；老人因为再婚而产生家庭财产纠纷的也不在少
数⋯⋯这些现象都是因为家庭成员之间的关系不正常，或者说每个人在家庭中所承担的角色不相配导
致的，这就是角色混乱。
这种混乱会使家庭中每个成员的心理蒙上一层阴影，又会造成整个家庭的矛盾。
因此，我们现在需要对家有一个重新的认识。
    《全家福的养生智慧》一书便是一本让现代家庭建立心身健康的指导工具书，它告诉我们在家庭养
生保健的同时，如何建立更宽容的、更幸福的家。
相信每位读者都能从中得到最佳的答案，同时也祝福每位读者都能拥有幸福快乐的家！
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内容概要

李丽编著的《全家福的养生智慧》从全家饮食养生、睡眠养生、运动养生、心理健康养生、等几大方
面为家人健康保驾护航；为夫妻、老人、宝宝养成健康的生活习惯，提供全面、实用、有效的养生智
慧。

《全家福的养生智慧》结合家庭成员的生理特点、年龄特点、心理特点等进行养生与保健的详细解读
；为老人、夫妻、孩子营造和谐的家庭关系，树立正确的家庭养生观及健康意识；让我们学习建立宽
容、幸福、健康的家庭。
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  家电也有磁辐射
  当心家电噪音有害身体
  卫生间要注意哪些问题
  卧室里的健康学问
  不同年龄段的卧室要有不同的风格
  香香之家更温馨
  居家要注意防潮
  居家装修，谨慎选漆
  两性生活篇——让夫妻生活更完美
  夫妻间不要有性惩罚
  刚吃完饭后不宜马上进行性生活
  性爱可以治疗感冒
  做爱前要将大小便排空
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  酒后最好不要过性生活
  夫妻性生活后不要用湿巾清洁
  洗澡后不宜立即进行性生活
  刚过完性生活后不要喝冷饮
  性生活过于频繁对健康不利
  性生活的时间不宜太长
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章节摘录

均衡膳食——家常餐桌上的营养智慧    一天吃几顿饭比较适合老年人    有很多老年人因为退休以后，
活动量减少了，所以开始每天只吃两顿饭。
但是，这种习惯是非常不好的。
原因如下：    如果老年人每天只吃两顿饭，人体从饭中摄取的葡萄糖不足以满足大脑生理活动所需，
而大脑的营养供应如果不能长期充足，就会严重损害记忆力和大脑的其他功能，甚至会引发记忆障碍
或者痴呆。
    另外，一天只吃两顿饭的人大多不重视早餐，随便吃点干粮就对付了，这会对胃及其他消化器官产
生很大的损伤。
俗话说“早吃好、午吃饱、晚吃少”，这是很有科学道理的，尤其符合老年人的生理状况。
    所以，老年人应少食多餐，不要一天只吃两顿饭，如果是有胃病的老年人，更应该少食多餐。
    老年人“吃油”要有讲究    由于老年人消化能力较弱，活动量相对减少，所以对脂肪的消化吸收比
较慢，并且需求量相对减少。
如果老年人摄入过多的脂肪，就会影响食欲和消化能力，引起肥胖、诱发动脉硬化、冠心病等不良健
康问题。
因此，老年人要少吃油脂类的食物。
    老年人应以食用植物油为主，适当食用动物油。
国内外科学家推荐吃“混合油”，即植物油与动物油混合食用，并且人体每天摄入的植物油和动物油
的比例最好为2：1。
此外，食用的动、植物油可根据身体状况和需要及劳动强度的大小科学地搭配。
    老年人喝水有学问    众所周知，水对老年人有着更重要的作用。
随着体内固有水分和细胞中的水分逐渐减少，老年人会出现皮肤干燥、皱纹增多的现象，导致皮肤对
致病菌的抵抗力下降，易患皮肤病。
因此，老年人平时要注意饮水，不要等到口渴了再喝水，那样体内已严重缺水。
在饮水方法上要“量少次多”，也不要暴饮，因为大量饮水会增加心脏负担。
在正常饮食的前提下，每日饮水量以1000毫升左右为宜。
    老年人在清晨饮水好处更多，有利尿作用、排毒、预防高血压、动脉硬化、心绞痛等作用。
但要注意饮水量，专家建议清早的饮水量一般在200～400毫升之间为宜，否则会影响早餐进食，也会
增加胃的负担。
老年人选择饮用水要谨慎    由于老年人的免疫功能低，不能更好地适应某些环境，在盛夏时期，老年
人容易气血虚弱，常发生糖尿病、高血压、动脉硬化、心脏病等疾病。
多喝水有助于老年人增强抵抗力，而最好的选择就是优质的天然矿泉水。
优质天然矿泉水中含有的微量元素，如锌、铁、钙、硅、铜、锶、锂等能参与人体内酶、激素、核酸
的代谢，对身体具有十分积极的作用。
    优质天然矿泉水是老年人的最佳选择，适当饮用，有助于防病治病，达到延年益寿的作用。
老年人早晨起来后，空腹饮一杯温热优质天然矿泉水，能降低血液浓度，使动脉管壁变宽，利于血液
正常循环，有助于预防心血管病的发生。
    吃早餐的时间不宜过早    通常来说，老年人的早餐一般应在8点半至9点之间进行较为合适。
    很多人都认为早睡早起身体好，习惯于每天五六点起床，早早吃完早餐去锻炼。
但是，专家指出，老年人吃早餐过早，容易导致肠胃疾病。
    睡眠时，人体的绝大部分器官都能得到充分休息，但是消化器官却因要消化吸收留在胃肠道中的食
物，到凌晨时才渐渐进入休息状态。
如果早餐吃得过早，就会干扰胃肠的休息，使消化系统处于疲于应战的状态，时日一久，容易患上胃
肠疾病。
    因此老年人的早餐是不能过早的。
人体在一夜的睡眠之后，消耗了一定量的水分，且肠胃的消化功能不强，所以早餐要选择一些容易消
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化，且富含水分的食物，如豆浆、牛奶、粥、馄饨等，不要进食油腻、煎炸及刺激性大的食物，否则
会伤脾伤胃，导致消化不良。
    怎样补钙更科学    钙的主要功能是构成骨骼和牙齿以及维持神经肌肉的正常功能。
钙离子还可维持神经、肌肉的兴奋性，如果血钙过低，神经细胞就会过度敏感，使人容易冲动。
尤其是处于更年期的老年人，受体内激素影响，情绪不稳定，若体内钙不足会加重情绪的波动。
    另外，人到中年以后，体内容易发生钙质代谢障碍，这种代谢平衡的紊乱，可导致骨质疏松症，因
而对外来的抵抗力减弱，容易发生骨折。
    所以老年人要及时补钙，除了能增强体质、防治骨软化症和骨质疏松外，还能预防动脉硬化等疾病
。
所以为了健康，老年人要善于从食物中摄入足够的钙质，来维护身体的健康。
    在常见食物中，牛奶含钙量最高，此外，大豆、虾米、虾皮、海带、绿叶蔬菜、谷类食物中也含有
一定量的钙质，所以老年人应多食用这类食物。
    粉丝——老年人不能想吃就吃    我们知道，粉丝大多是用绿豆、蚕豆、马铃薯等加工制作而成的，
在加工制作过程中，为了解决断条等问题，往往要添加一些明矾，加入的明矾与粉浆凝聚在一起，随
着粉丝的成形和干燥，明矾的含量会有增无减。
    P22-24
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编辑推荐

本书在饮食、运动、日常保健之外，对家庭各个成员的心理健康做了重点阐述。
养生先养心，心理健康是身心健康的基础。
    李丽编著的《全家福的养生智慧》一书是一本让现代家庭建立心身健康的指导工具书，它告诉我们
在家庭养生保健的同时，如何建立更宽容的、更幸福的家。
相信每位读者都能从中得到最佳的答案，同时也祝福每位读者都能拥有幸福快乐的家！
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