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前言

自古以来，健康长寿是各个国家、各个民族共同的追求和奋斗目标。
随着社会的进步和生活水平的不断提高，人们追求健康长寿的愿望也更加强烈。
近几十年来，尽管人们的平均寿命有了较大提高，但距离应享有的寿命却还有很大差距。
如何增强自身的健康水平，避免早衰而延年益寿呢？
这是一个众人都关心的问题。
针对中国人的生理和心理需求，我们编著了这本《健康长寿指南》。
本书集古今中外养生保健的经验，向广大读者推介长寿健身的好方法、增进身心健康的经验并普及保
健知识，还对人们不正确的生活方式全面细致地加以分析，使读者在寻求养生保健的同时，多了解一
点儿日常的健康知识。
全书分为七个部分：健康长寿的必知常识、能长寿的养生饮食、能长寿的日常生活、长寿的健康心理
、能长寿的运动养生、能长寿的疾病预防、警惕疾病信号。
本书以科学的解释给当代人以正确的健康指导，使读者在阅读中健康享受每一天，进而达到延年益寿
的目的。
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内容概要

　　自古以来，健康长寿是各个国家、各个民族共同的追求和奋斗目标。
　　随着社会的进步和生活水平的不断提高，人们追求健康长寿的愿望也更加强烈。
近几十年来，尽管人们的平均寿命有了较大提高，但距离应享有的寿命却还有很大差距。
　　如何增强自身的健康水平，避免早衰而延年益寿呢？
这是一个众人都关心的问题。
针对中国人的生理和心理需求，我们编著了这本《健康长寿指南》。
《健康长寿指南》集古今中外养生保健的经验，向广大读者推介长寿健身的好方法、增进身心健康的
经验并普及保健知识，还对人们不正确的生活方式全面细致地加以分析，使读者在寻求养生保健的同
时，多了解一点儿日常的健康知识。
全书分为七个部分：健康长寿的必知常识、能长寿的养生饮食、能长寿的日常生活、长寿的健康心理
、能长寿的运动养生、能长寿的疾病预防、警惕疾病信号。
《健康长寿指南》以科学的解释给当代人以正确的健康指导，使读者在阅读中健康享受每一天，进而
达到延年益寿的目的。
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作者简介

张江海，北京区司令部第一干休所卫生所所长，副主任医师。
毕业于解放军白求恩医科大学，从事医疗保健工作十六年。
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书籍目录

第一章 健康长寿的必知常识人类应该享有多长寿命哪些人可能长寿哪些人容易短命女性比男性寿命长
预示长寿的生理特征延年益寿的十条标准中年人健康的十大标准界定中老年的方法有益于长寿的职业
人是怎样衰老的人体的衰老进程人体衰老的几大信号男女衰老的信号心理衰老的常见信号导致人活不
到100岁的主要因素如何延缓人的衰老延缓衰老越早越好延缓衰老哪些人做得更好人类延缓衰老的未来
世界长寿地区抗衰老经验国际抗衰老流行趋势抗衰老有哪些主要药物当今最热门的抗衰老药物测定大
脑衰老程度的方法测定心理衰老程度的方法第二章 有助于长寿的养生饮食有益于长寿的最佳饮食抗衰
老的科学饮食长寿饮食结构金字塔人吃什么能长寿早晨饮凉开水有益早餐不宜只吃鸡蛋早餐不宜全吃
干食午饭不宜吃得太饱晚餐宜食用清淡的饮食临睡前不宜进食常吃夜宵易患胃癌饭前饭后不宜饮水饭
前饭后不宜吃冷饮不宜边走路边吃东西边吃饭边看书的危害吃饭时不宜吸烟饭后不宜立刻吃水果吃火
锅时间不宜过长长期吃素食的危害劳累后不宜暴饮暴食劳累后喝点醋有益健康多吃鱼可延年益寿常吃
大蒜对身体有益常食生姜能延年益寿每日适量饮用葡萄酒能使人长寿适量吃些巧克力有益长寿不宜生
吃的蔬菜食物搭配不当影响健康酒与食物要科学搭配不宜多吃的食物会饮者能长寿喝牛奶的大学问喝
豆浆有讲究不宜吃鱼的人不宜吃粽子的人不宜吃西瓜的人不宜吃豆制品的人不宜吃鸡蛋的人不宜吃花
生的人不宜吃香焦的人不宜吃冷食的人不宜吃菠萝的人不宜吃糖的人科学饮水有益健康多吃菜少吃饭
不利健康夏季宜多吃的六种蔬菜50%的癌症是吃出来的脑出血病人饮食的注意事项脑血管病人的食谱
心肌梗死病人的食谱高脂血症病人饮食的注意事项高血压病人宜吃的食物心力衰竭病人的食谱心脑血
管病人的食谱糖尿病病人的食谱冠心病病人的食谱贫血老人饮食的注意事项慢性肝炎病人饮食的注意
事项伤寒病人饮食的注意事项溃疡性结肠炎病人的食谱骨质疏松症病人宜吃的食物胆石症病人饮食的
注意事项降胆固醇的食物有效减肥的食谱美容保健的食谱脱发症病人饮食的注意事项乌发的食谱第三
章 有助于长寿的日常生活方式起居有常的生活规律表床的最佳摆放位置养成自然醒的好习惯每天最好
坚持午睡创造良好的睡眠环境健康长寿要从睡眠开始梦与长寿的关系不利于健康的睡眠习惯小睡能提
高工作效率勤奋工作预防高血压良好关系确保心脏用最好的方法快速恢复精力常穿化纤衣物对健康不
利旅游鞋不宜久穿长期穿高跟鞋易使脚变形常穿“丁字裤”易引发炎症鞋跟过低促使脚老酒后不宜洗
桑拿防治蚊虫叮咬不能依赖花露水远离什么可以延年益寿损害健康的六大毛病挖鼻孔惹出大麻烦保持
年轻的秘诀保护听力的方法保护头发有益健康提防“电脑身心失调症”日常养生的最佳时间增加免疫
力的方法排痰的最佳方法家庭养花卉应预防中毒加湿器使用不当易致病警惕钞票上的病菌家庭科学使
用空调建议科学使用汽车空调不要沉湎于网络之中小心得上“电视病”打麻将要节制赌博严重危害健
康吸烟能导致阳痿戴假玉有损健康越老越要挺起胸膛“便前洗手”有益健康消除大脑疲劳的方法适度
的性生活能延缓性衰老老年男性不宜随便补充雄激素中老年女性宜用弱雌激素做自己的健康医生夫妻
疗法治疗抑郁症威胁健康的“夜生活综合征”如何戒除不良习惯戒除酗酒行为戒掉吸烟习惯改变赌博
恶习帮助吸毒者戒毒生活节奏与长寿的关系爱与健康的关系婚姻与寿命的关系幽默有益健康笑有益健
康哭有益健康宽恕与健康的关系道德与健康的关系天伦之乐有益健康如何掌握体重指数算一算你能长
寿吗第四章 有助于长寿的健康心理什么是心理健康身心健康的标准人需要心理健康心理健康人的特点
长寿者的心理特征心理健康与美的关系心理健康与衰老的关系心理健康与疾病的关系心理健康与长寿
的关系情绪与健康的关系如何保持心理平衡不良情绪会致癌症妇女精神紧张能增寿平平淡淡能长寿自
我封闭有害寿命坏脾气有害寿命喜新厌旧会减寿成就感有益于老人长寿好奇心越强越长寿工作类型影
响寿命心理健康与学习、工作的效率人事调动导致的心理问题职业活动中的心理保健新上班族的心理
保健教师的心理保健警察的心理保健军人的心理保健下岗职工的心理保健退休人员的心理保健股民和
彩民的心理保健网民的心理保健第五章 有助于长寿的运动养生运动促进健康长寿科学健脑延年益寿健
脑法有益健康长寿老年人健脑益寿的方法活动左侧肢体开发右脑思维不同年龄应选择不同运动方式男
性健身方案练延年益寿功长寿法老年延年益寿操几种简单的室内减肥运动随时随地的健身术爱旅游的
人能长寿运动1小时等于增寿1小时体动心静有益健康长寿舞蹈锻炼预防衰老养成边做家务边健身的习
惯呼吸运动有益健康长寿双耳锻炼有益长寿运动多流汗促使人长寿闭目静坐有益延年益寿步行是最好
的运动后退走路有益健康登山有益健康脑力劳动者的放松技巧走近休闲时尚的瑜伽运动伏案工作者的
锻炼方式科学运动有益康复慢性病人适合的几种运动梳手又梳脚有益健康长寿做脸部保健操的最好方
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法老年人如何做保健操电脑桌前的保健操办公室内健身术家务活不能替代体育锻炼运动康复肩周炎疗
法冷水浴抗老防衰运动前后补水分第六章 疾病预防手机不能放在胸前当饰品防治感冒的最好方法治疗
感冒没有特效药预防狂犬病的传染预防乙型病毒性肝炎预防“喘病”预防颈椎病预防低头综合征防治
高血压非药物防治高血压预防老年性痴呆防治糖尿病预防心脏病预防冠心病的有效措施牙病与急性心
肌梗死预防高血脂防治脂肪肝防治肝硬化预防骨质疏松预防骨病预防口臭防治便秘癌症诱发的危险因
素预防癌症的十二条原则预防前列腺癌提高癌症患者的生存质量第七章 警惕疾病信号注意身体的疾病
信号注意不应忽视的症状气短常是许多疾病的信号根据步态辨疾病引发流泪的疾病及早发现糖尿病观
察皮肤上的糖尿病信号手指麻、痛的疾病信号及早发现肝癌眼病自我诊断自测肝脏有病十八项慢性腹
泻能预示哪些病牙周病的自我诊断老人自测“骨质疏松”步行六分钟可帮助测心功能气味异常兆疾患
自我检测：男性的更年期透过眼睛预知身体病变观手辨病哈欠频频藏隐患疾病的重要信号睾丸癌自测
法重病有先兆尿液颜色的深浅意味着什么如何知道得了痔疮口蹄疫与手足口病的区分腰酸背痛请注意
大腿短易患糖尿病胃病患者可以自测甲亢怎样诊断血尿的自测警惕无痛性血尿七种重病要辨别腰围预
测是否得心脏病胸闷的自测观口测健康十一种致命疾病的早期信号五官不适预示五脏衰弱心脏病自我
检测观指甲测健康测一测肌肤是否中毒测一测你是否真的健康测一测你的心脏是否健康测一测你会不
会中风完全新生活自测
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章节摘录

人类衰老有两种不同的情况。
一种是正常情况下出现的生理性衰老，另一种是疾病引起的病理性衰老。
是一种自然规律。
但是，当人们采用良好的生活习惯和保健措施，就可以有效地延缓衰老，提高生活质量。
1.男性衰老的信号专家认为，男性从30岁开始，身体机能及健康状况便开始滑坡。
那么，男性们身体衰老的信号具体是怎样的呢？
（1）外观衰老信号肌肉与骨骼：发达的肌肉逐渐萎缩，骨骼发生退行性变化。
脂肪：男性在25～75岁之间，体内脂肪组织的比例增加将近1倍左右，且增加的脂肪大多堆积在肌肉和
器官组织里。
脱发与谢顶：随着年龄增长，男性头皮上的毛囊数量日渐减少，头发越来越稀，生长速度也逐渐放慢
，有些男性甚至未满30就出现脱发与谢顶。
啤酒肚：大多数男性在35岁之后会长成一个“苹果体型”，即脂肪多堆积在腰腹部——啤酒肚慢慢腆
出。
啤酒肚是多种疾病的“引爆元凶”。
有啤酒肚并超重的男性会提前受到众多“老年病”的困扰，如心脏病、糖尿病、中风等疾病的发生年
龄都由此而大大提前。
（2）器官功能衰老信号视力：眼球晶状体随年龄增长不断变厚，男性50岁以后会逐渐出现明显视力衰
退和聚焦不准。
听力：男性40岁以后鼓膜变厚、耳道萎缩变窄的趋势比女性发展得更快，这导致他们对单调的辨别能
力，尤其是高频声音的辨别力开始下降，60岁以后，40％的男性出现不同程度的听力障碍。
肺功能：胸腔骨骼越来越僵硬，控制呼吸的肌肉负担越来越重。
因此，呼吸时有更多的有害物质会残留在肺部。
如果还有吸烟的习惯，肺功能下降的速度会更快。
心脏功能：男子20岁以后，心脏在剧烈运动时的调节能力会越来越低。
一个20岁的小伙子运动时每分钟心率最快可达200次，30岁时减少至140次。
以后每增加10岁，心脏每分钟最快跳动次数将减少10次。
心血管疾病：在西方，人们把心血管疾病称为“男性疾病”。
为何男性容易患心血管病？
这主要是因为女性可以分泌雌激素。
雌激素对血管有很好的保护作用而男性天生就缺了这层保护。
其次，男性不擅倾诉，饮食也很单调。
（3）性衰老信号体内性激素的改变：男性一般55岁以后血中睾酮水平已减至正常水平以下。
但下降程度缓慢，至90岁左右仍有一定的睾酮分泌。
性器官的萎缩：表现为睾丸体积缩小、精子生成减少、阴茎纤维组织增多、血管硬化等。
老年时阳痿的部分原因是由于阴茎静脉退行性变所引起。
性活动的改变：男性的性欲和性功能都可维持至老年。
60～80岁的男性仍能进行正常性交。
有一部分人的阳痿是由于心理因素造成的。
老年男性的性行为也有明显的变化，表现为性反应迟缓，勃起能力下降，阴茎勃起时不伴有射精前排
液，性高潮持续时间短，射精强收缩仅l一2次，射精后几秒钟内阴茎松软，勃起至性欲高潮间的不应
期延长，每次性交不一定都有射精，即使在有射精的性交中。
精液量也有所减少。
性爱要求的改变：随着衰老的到来，单纯以性交体现爱的要求减弱，夫妻间的相互抚爱、拥抱等在老
年人性爱中往往占有重要的地位。
2.女性衰老的信号每个女人都渴望拥有60岁的智慧与财富，20岁的青春魅力。
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要想逆转光阴，留住青春，我们就必须了解有关人体衰老的知识。
当机体向我们发出以下衰老信号时，可能就是在提示我们的身体功能正在衰退。
（1）面部衰老信号面部下垂、眼尾下垂、眼角下垂、脸颊下垂及鼻唇沟加深；侧面观察呈现“双凸
面征”，即面颊沟以上及以下凸出，主要原因是地心引力的恒久作用，使人体皮下黏膜层下滑引起，
使人看起来呈现老态，悲观。
面部凹陷。
即从正面看太阳穴凹，面颊凹，呈“双凹面征”，主要原因是皮下脂肪细胞萎缩，变小，脂肪层变薄
引起，使人看起来消瘦，不饱满。
皱纹堆积。
主要由皮下弹力纤维组织的弹力减弱、断裂引起。
女性的皱纹早期多出现在眼角、下眼睑、眉心；晚期出现在颈部、口角四周。
（2）身体衰老信号胃肠功能下降。
身体消耗没有发生变化的情况下，出现食欲下降、食后反酸、腹胀、便秘或腹泻。
腰腹部脂肪堆积变厚，手臂变粗，大腿变粗；臀部，胸部下垂；整个身体逐渐呈现老人体态。
虽然经过骨科和结缔组织病科的多次诊察，证实没有骨关节的疾病，但就是表现出关节及肌肉的疼痛
，并累及全身关节，还常常伴有腰部及骰骼关节部的持续性疼痛。
（3）自我感觉衰老信号自主神经功能紊乱，不受意志支配，会感到胸部、颈部及脸部突然有一阵热
浪向上扩展的感觉，同时上述部位的皮肤发红，并伴有出汗。
睡眠时汗多，有时会出现胸闷、心慌、体检时却未发现任何器质性病变。
烦躁、焦虑、多疑、好哭、思想不集中、记忆力减退。
睡眠困难，夜间醒后就再不能人眠，即使勉强睡着也是梦境不断，令人疲劳不堪。
月经周期紊乱，性欲降低，对性生活变得漠然。
性交时伴有疼痛，频繁地发生阴道炎或泌尿系统感染等。
阴道松弛，分泌物减少。
受传统思想的影响，少数女性会出现“性冷淡”，主要原因是体内雌激素的改变。
（4）反应异常的信号女性喜欢独来独往，我行我素，尤其是不愿意面对陌生人，常借口逃避与陌生
人接触，并觉得家人及周围的人在与自己过不去，疑窦丛生。
有时想置身于众人之外，对发生在自己身边的事视而不见，反应冷漠，而不管做什么事情，都想以自
己为中心，按自己的意愿行事。
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编辑推荐

《健康长寿指南》编辑推荐：自古以来，健康长寿是人类的共同追求。
随着社会的进步和人们生活水平的不断提高，人们对健康长寿的愿望也更加的强烈了。
近几十年来，尽管人们的平均寿命有了较大的提高，但距离应享有的寿命还却还有很大的距离。
饮食、运动、生活方式——全方略健康、长寿、身心不老——全达到。
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