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前言

人一进入五六十岁，就进人中老年期了。
这一阶段，人体的各种生理器官自然呈现衰退的现象，由于生理、病理及心理皆有不同程度的改变，
因此在饮食、运动、心理等方面就要做好各种调整。
现代医学发现，人从30岁开始就逐渐衰老了。
人到中年，也许看上去未减当年风采，但在身体内部却发生着不可逆转的变化，各个组织器官的功能
开始减退，局部器官开始衰老，更重要的是，人体对疾病的抵御能力开始下降，大部分的疾病在对外
显露症状之前，就已经长期存在于体内。
尤其是一些中年人易患的疾病，初期往往不易察觉。
当动脉粥样硬化未发展至影响心脏血液供应、冠状动脉狭窄相对较轻，不至于诱发心绞痛时，病人往
往一无所知。
医学专家们指出，中老年人必须注重自身免疫力增强。
首先，应该使自己的生活规律化，良好的生活节奏是健康所必需的，劳逸失调、饥饱无度都会导致机
体功能下降；其次，坚持每天做一定量的运动锻炼，能增强机体活力，使身体处于一种最佳的平衡状
态；三是除了科学、规律的生活方式，中老年人还可科学、适量地服用一些营养保健品，根据中老年
人身体的滑坡现象，有的放矢，提高机体免疫力。
对于中老年人，除需要有计划自觉地定期做自我检查外，还需要定期作健康检查，二者结合起来效果
更好。
世界卫生组织(WHO)提出“五好指标”、“三良”的老年人健康标准：1.五好：胃口好，不挑食；二
便好，大小便通畅；睡眠好；口才好，讲话流畅；腿脚好，行动自如。
2.三良：良好的个性，温和、坦荡、坚强；良好的处世能力，能客观处理事由，适应复杂多变的社会
环境；良好的人际关系，待人宽和，助人为乐。
人乃为生而食，因食而生，饮食与健康具有绝对密切的关系，针对不同生命期的营养需要，我们应该
作最适宜饮食营养调适，以符合该生命期身体及心理的需要，吃出健康来。
迈人中老年期后，人体的生理机能即刻发生明显的变化，此时对于营养种类的需要，虽无差异，但需
要量则有所变化，应以“重质、适量、均衡”为原则。
心理健康是身心健康的支柱。
为了维护身体健康，中老年人要努力做到如下几点：1.学会忘记人生中不愉快的往事，常回顾一些愉
快的美好的往事，对生活充满信心。
2.遇事不忘超脱、让步。
要记住：“退一步天宽地阔，让三分心平气和”。
“将军额头能跑马，宰相肚里能撑船”。
要有将军和宰相的胸怀。
3.善于运筹自己的工作和生活，如果感到角色冲突带来紧张，应明智地从多角色中解脱出来。
4.培养多种业余爱好，健康的爱好和兴趣是心理健康之友。
5.要树立崇高的理想，使精神有寄托，生活就会感到充实。
6.要喜爱自己的工作，对保持良好的情绪具有特效。
7.多结识良师益友。
朋友是人生的维生素，交友可享受人生的欢乐，并寻求支持和安慰。
8.面对现实，知足常乐。
对别人不苛求，不抱成见。
9.积极地工作，风趣地生活，以助人为乐使生活得到充实、美好。
10.处理问题当机立断，一经决定不再犹豫和多想，以免为鸡毛蒜皮的小事冥思苦想和焦躁不安。
11.戒除一切不良习惯和嗜好。
12.以最大热情充分发掘自身潜力，“痛痛快快地生活在今天”；愉快地接纳自己、接纳所处的环境，
潇洒做人。
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步人中老年的广大朋友，都希望自己能有一个健康的体魄来延年益寿；有一份轻松愉快的心情，来安
度晚年。
为此，我们编写了《中老年百科全书》一书。
本书针对中老年人的生理特征、日常生活、养生保健、合理饮食、体育锻炼、疾病防治等内容做了详
尽、全面的讲解，是中老年朋友生活中的好帮手。
愿中老年朋友们快乐、健康、长寿!
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内容概要

现代医学发现，人从30岁开始就逐渐衰老了。
人到中年，也许看上去未减当年风采，但在身体内部却发生着不可逆转的变化，各个组织器官的功能
开始减退，局部器官开始衰老，更重要的是，人体对疾病的抵御能力开始下降，大部分的疾病在对外
显露症状之前，就已经长期存在于体内。
    步入中老年的广大朋友，都希望自己能有一个健康的体魄来延年益寿；有一份轻松愉快的心情，来
安度晚年。
为此，我们编写了《中老年百科全书》一书。
本书针对中老年人的生理特征、日常生活、养生保健、合理饮食、体育锻炼、疾病防治等内容做了详
尽、全面的讲解，是中老年朋友生活中的好帮手。
    愿中老年朋友们快乐、健康、长寿！
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作者简介

宁志明，主任医师。

    主要研究消化道疾病和中老年疾病的诊治。
常年致力于中老年健康知识的普及工作，多次参加全国性学术研讨会、交流会，先后在《临床医学》
、《临床医药实践》、《中原医刊》等医学杂志上发表多篇医学论文，并且出版了《中老年健康最关
心的100个问题》、
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章节摘录

插图：古希腊哲学家苏格拉底有一句名言：“你须知道自己”。
我们想借用这句名言，提醒每一个中老年人。
“你须知道自己”，这里的“自己”是指自己的机体。
也就是说，每个中老年人都应该学习和掌握一些医学基础知识，如生命的起源、人体生理解剖、人体
各时期的生理变化特点等，以便能够了解自己、认识自己，在生命的过程中健康地驾驭自己。
有人会觉得，我对自己早已很熟悉了。
一个正常的人体，无非是头颅、颈部、躯干、四肢四大部分，面部有五官，躯干里有五脏六腑，这都
是世人皆知的事情。
但是，机体的具体结构，各器官的生理功能，以及相互之间的关系，每个年龄阶段的生理变化特点等
方面的知识，对大多数人来说是缺乏的，如果人们缺乏这方面的知识，就不可能搞好自我保健、饮食
营养、劳动保护、体育锻炼，以及预防疾病。
外而久之，就会影响身体健康，甚至发生疾病，缩短寿命。
人类对于认识自己，经历了一个漫长的历史过程。
现在人们都知道，入的意识和活动都是由大脑支配的。
可是在古代，人们认为心是意识和思考的器官，所谓“心之官则思”，所以，“思”、“想”、“虑
”、“念”等与思考有关的文字，下边都有个“心”。
关于血液循环，已知是由心脏和血管组成。
心脏里是动力“泵”，血液在心脏的推动作用下，由动脉到毛细血管，之后回流到静脉，再回到心脏
，这样周而复始不停地工作，维持着人体的正常功能。
尽管人们很早以前也知道心脏和血管相连，但对动、静脉血管中的物质和各自的作用，却不十分清楚
。
如古希腊时代的医生们，由于从尸体上观察到的血液几乎全部在静脉血管中，而动脉血管是空虚的，
就认为人体动脉血管里充满着由肺脏进入的空气。
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编辑推荐

《中老年百科全书(图文典藏版)》是放在枕边的实用生活指南。
权威性+科学性+知识性
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