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前言

时光流逝，岁月无情。
无论是高低贵贱，还是贫富美丑，每个人都在一天天地变老，这是生命的规律，不以任何人的意志为
转移。
但是，同为中老年时期，人的健康状况却大相径庭。
有的人虽年过花甲，却精神抖擞、腿脚利落，健康快乐地生活着，甚至还活跃在社会的各个领域；而
有的人刚刚步入中老年时期就小病不断，药不离口，有的甚至掉进了疾病的泥淖，无法自拔，更不要
说为实现更高的目标去奋斗了。
为什么同处一个年龄阶段的人，身体素质会有这么大差别呢？
原因有很多种，但有一点是肯定的，即不良的生活习惯是导致诸多疾病的“沉默杀手”。
    健康并不是一种偶然，而是一种选择，我们每个人都可以选择健康。
事实上，懂得健康养生之道的人，即使到了古稀之年仍然可以拥有健康的身体和丰富多彩的生活。
因此，中老年人应该懂得关爱自己，了解自己的生理特征，科学安排饮食，合理开展运动，适时调整
心理，密切注意生活细节；还要了解中老年人易得的疾病及其防治措施，掌握传统养生方法，并学会
如何娱乐。
    为了让更多的中老年朋友把握健康的脉搏，延缓衰老和及时防治疾病，从而活得更健康，更快乐，
我们组织养生专家精心编写了这本《中老年养生保健百科》。
这是一本为中老年朋友带来健康、幸福的书。
本书内容丰富、图文并茂，共分七章，分别包括“生理保健”、“食养保健”、“运动保健”、“四
季保健”、“心理保健”“细节保健”、“疾病防治”。
既有我国医学宝藏中传统之经典，又有当今国际医学界最前沿的新成果；既注重了专业性、科学性的
要求，又力求深入浅出，通俗易懂，不失为中老年人自我保健的好帮手。
它可以让中老年朋友树立正确的健康观念，了解合理的饮食、健康的运动和科学的生活方式，教会中
老年人如何预防和应对疾病的困扰。
让中老年朋友鱼与熊掌可以兼得，既有健康的体魄，又有愉快的心情。
毫不夸张地说，本书是在为中老年人开辟一条益寿延年的康庄大道，沿着这条路走下去，人人都可轻
轻松松地活到天年。
    中老年是一首动听的歌，中老年是一道山中的幽径，中老年人是继往开来的见证人，中老年人也是
再创辉煌的自由人。
我们衷心地祝愿全天下的老人都能幸福、健康、长寿。
    编者
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内容概要

　　《中老年养生保健百科（经典珍藏版）》内容丰富、图文并茂，共分七章，分别包括“生理保健
”、“食养保健”、“运动保健”、“四季保健”、“心理保健”“细节保健”、“疾病防治”。
既有我国医学宝藏中传统之经典，又有当今国际医学界最前沿的新成果；既注重了专业性、科学性的
要求，又力求深入浅出，通俗易懂，不失为中老年人自我保健的好帮手。
它可以让中老年朋友树立正确的健康观念，了解合理的饮食、健康的运动和科学的生活方式，教会中
老年人如何预防和应对疾病的困扰。
让中老年朋友鱼与熊掌可以兼得，既有健康的体魄，又有愉快的心情。
毫不夸张地说，《中老年养生保健百科（经典珍藏版）》是在为中老年人开辟一条益寿延年的康庄大
道，沿着这条路走下去，人人都可轻轻松松地活到天年。
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章节摘录

阴阳之气的消长变化就犹如是生命时钟的年轮一样，走到什么地方，显示的是生命的盈亏，只要掌握
了阴阳相关知识，那么，就能“读”出关于寿命短长的秘密。
    从出生到身体成熟，阳气逐渐增加，阴气较弱；到了中年，阴气就开始增加超过阳气居于主导，“
阴长阳消”中人体开始衰老。
它告诉我们，中老年人一定要注意补养阳气。
需要再次强调的是，我们谈养生并非是针对自然衰老而言，因为自然衰老的本身只可顺应天地之道，
是不可逆转的，任何生命都逃脱不了死亡。
事实上，养生的实质也不是崇尚一种“与天斗与地斗，其乐无穷”的情怀，而是倡导顺应自然的规律
。
所以，这里谈养生，对抗的是那些让你“未老就先衰”的各种不良因素。
    那么，有的人就要问了，人到中年不正是阳极的时候，衰老理所当然，又如何有抗衰老的说法呢？
错！
这里对阳极在生命中运行的判断是错误的。
按照自然衰老的规律来看，人的寿命为120～150岁左右，按自然寿命来计算，人的中年应为60～75岁
左右，所以，正常情况下，人的阳极也应该在60～75岁左右的时候，开始出现阳气衰弱的情况。
而现代人一些较为长寿的地方平均寿命才75岁左右，这就告诉人们，人们的生活方式有问题，养生方
法有问题。
    延长寿命是一个目标性的话语，没有指导的意义，那么，如何才能给自己添寿呢？
方式有许多，可以锻炼，可以饮食，可以调整习惯等等，但途径就一个，那就是延缓阳极期的到来。
所以，人们抗衰老养生就要在阳极期还没到来之前就做好准备。
各种现代生活的大环境不改变，所以，人们抗衰老养生也不得不面临30多岁就要保养阳气的现实。
根据太极生命钟，衰老是起于中年，就是说在阳气最盛的时候，开始长阴了，阳极一阴生。
虽然这个时候你阴开始长了，这样一个趋势不可逆转，但是只要让它长得晚一点，长得慢一点，这就
是抗衰老。
而且稍微提前行动更容易收到良好的效果，这也就是我们一直倡导养生需“节在丰时”的道理所在。
    中年人，无论是男人还是女人都是家里的顶梁柱，也无论是自主创业还是像螺丝钉一样坚守自己的
工作岗位，大多是骨干。
所以，承担的任务也很多，工作、家庭上，生理、心理上的负荷都很重。
所以，中年人特别要保护你的阳气，不要过分耗损。
具体说来，如何调理自己的阳气呢？
    首当其冲的就是养心神。
《黄帝内经》说：“精神内守，病安从来”，说的也就是这个道理。
也正是养生的时候，没有很好地“安顿心灵”，为健康埋下后患，如老年人甚至中年人出现猝死的现
象，其实质就是心神不宁。
关于心神不宁影响健康，我们从“燥”与“躁”两个字的区别就可以看出来。
“燥”是火字偏旁，指如火烤般干燥。
“燥热”当然是说既干且热。
不同于湿热；“口干舌燥”当然指极度口渴的嘴干难耐状况。
上焦火盛称“燥火”，中医常诊断病者是燥热咳嗽还是风寒咳嗽，此时“燥”即指“火”；“躁”是
“足”旁，可想而知是指顿足捶胸之急躁状态。
因此“躁”指焦躁、性急、不冷静。
所以有急躁、暴躁、焦躁等词。
所以，从形式上看，“燥症”多实，而“躁症”多虚妄，但两者相比较而言，前者乱的身体之局部，
而后者则乱的是人体之“神”。
从实际生活中，我们也知道，一个人如果出于“焦躁”的状态时，是什么事也干不成的。
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所以，这里将安心神作为了补养阳气的第一要略。
    从《易经》的角度来看，“有其内，必形于外”，这一点从衰老的角度来看，大家更有清晰的认识
，我们的五脏、我们的皮肤、肌肉、骨骼等，这些身体器官到了老年都开始衰退了。
腰也弯了，膝盖也不行了，甚至感觉双腿也不听使唤了。
走路弯弯曲曲，耳朵也听不清了，眼睛也看不清了，五脏六腑的功能也老化了。
整个形体，包括五脏功能衰退了，皮肤、肌肉也起皱了。
正是因为这样，老年人更要加倍地爱护我们的身体。
    补养阳气，从形体上，提得最多的就是骨骼的保养，尤其是骨质疏松等的防治。
一个常见的补养的方式就是锻炼，这里需要特别说明的是，很多老年人的锻炼是不科学的，陷入了一
个陷阱走进了所谓健康的误区。
不少老年人认为在年轻的时候，没有时间锻炼，现在有时间了，儿女都结婚参加工作了，自己也难得
有那份闲心。
再说，日子好过了，对生活也充满了信心，所以，说起锻炼身体是干劲十足，经常进行超强度的锻炼
。
甚至有的人有一种要将年轻时候流逝的健康找回来的一种锻炼心理。
从表面上看，这是一种“不服老”的情怀，但实际上则是在违背自然规律。
所以，过度的锻炼不但没起到强身健体的作用，膝关节却累坏了，五脏也更加疲劳了。
老年人的身体已经处于退化，所以，这时运动应适度，应该保养好五脏，不要让它们再增加负荷。
因此，我们必须要保持科学的运动，不是说你运动得越多越好。
骨骼是支撑我们整个人体的骨架，如果骨架出了问题，则肌肉、皮肤都支撑不住，所以中年人尤其要
注重骨骼的保养。
    提到从形体入手进行防止衰老，除了常常提到晒太阳的方法之外，饮食也是个重要的问题。
概括地说，豆浆、豆腐等豆制品都是补钙的佳品，牛奶、鸡蛋以及虾皮、海带、贝类、栗子等等是补
钙不错的选择。
从分类的角度来看，中年人的饮食补阳可以结合自身情况做一个选择：如补中益气、温肾壮阳的狗肉
；补脾、滋补血液、补肾益精的鸡肉；宣肺祛痰、温中利气的补阳食物芥菜；补肾壮阳、健脾暖胃的
补阳食物韭菜。
    作为食物补阳，要特别提到的就是瓜子，因为向日葵是太阳的骄子，它吸收太阳的精气最多。
南瓜、石榴、柿子等，凡是向阳的东西，都补阳气。
这也是顺天地之气给我们在养生上的重要启示。
P14-17
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编辑推荐

为了让更多的中老年朋友把握健康的脉搏，延缓衰老和及时防治疾病，从而活得更健康，更快乐，我
们组织养生专家精心编写了这本《中老年养生保健百科》。
这是一本为中老年朋友带来健康、幸福的书。
本书内容丰富、图文并茂，共分七章，分别包括“生理保健”、“食养保健”、“运动保健”、“四
季保健”、“心理保健”“细节保健”、“疾病防治”。
既有我国医学宝藏中传统之经典，又有当今国际医学界最前沿的新成果；既注重了专业性、科学性的
要求，又力求深入浅出，通俗易懂，不失为中老年人自我保健的好帮手。
本书由易磊、林敬编著。
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