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前言

　　可以说，健康是中老年人生活的头等大事。
无病不知有病苦，有病方知无病福。
很多中老年人感叹：人一旦上了年纪，健康就像交给了别人，生不生病由不得自己。
各种常见病如高血压、糖尿病、心脏病等通常“潜伏”在暗处，虎视眈眈。
然而许多健康专家经过研究指出：真正能解决健康问题的不是医学，医学只能解决健康里很小的一部
分，大约只占10％。
健康其实就掌握在我们自己的手中。
　　我们总在强调健康，总在关注健康，那么，中老年人健康的标志到底是什么呢？
知道这一点非常重要，因为这样我们才能有的放矢，打好健康这张王牌。
　　从祖国传统医学角度看，健康专家认为，中老年人的健康标志，主要有以下生理特征：饮食稳：
保持三餐定时定量，不挑食、偏食，无烟酒嗜好，注意营养卫生。
起居恒：保持一定的生活规律，按时起床入睡，睡眠质量好。
形匀称：能保持体形匀称、体重适中，是健康的基础。
有调查资料表明，90岁以上长寿老人中，很难见到肥胖者。
　　腰腿灵：经常运动且心情舒畅，说明肌肉、骨骼、四肢关节神经功能良好。
　　眼有神：眼睛实质为大脑的延伸部分，眼睛明亮，目光炯炯有神，反应灵敏，无呆滞感觉，说明
精力旺盛，大脑及脏腑功能良好。
　　脉形小：心跳次数保持在正常范围（每分钟60～80次），脉搏适中、血压不高、血管弹性好、心
律整齐，说明动脉无明显粥样硬化及心脑血管疾病。
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内容概要

本书为关心父母健康的子女们提供了最佳的关爱方式。
本书根据中老年人的生理和心理的特点，从饮食、运动、防病、治病、养生、保健、心理、休闲等多
方面，全方位为中老年人的健康把脉，并提出合理化建议和方案，是中老年人的健康枕边书。

 本书是年轻人孝敬父母的最好礼物！
！
！
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　 秋季防病措施
　 适合秋天食用的食物
　 冬季生活起居要点
　 冬季防病措施
　 适合冬天的食谱
　第五章 快乐生活，安度晚年
　 学会快乐地生活
　 养成良好的生活方式
　 睡眠是门大学问
　 选购适合自己的衣服
　 老夫老妻之间要相互体贴
　 正确看待与儿女之间的关系
第二篇 老爸健康篇
　第一章 防病保健，无病一身轻
　 男性衰老的表现
　 前列腺炎的预防、保健和调理
　 前列腺增生的预防、保健和调理
　 早泄的病因和预防
　 阳痿的病因和患者的饮食调理
　 中老年男性各年龄段的身体特征
　 中年男性饮食要点
　 中年男性要注意休息
　第二章 自我调适，保持心理健康
　 中年男性的心理特征
　 老年人常见的心理疾病及保健
　 保持心理平衡很重要
　 顺利、愉快地度过更年期
　 摆脱离退休综合征
　 正确面对空巢综合征
　 剔除“灰色”心理
　第三章 休闲休闲，其乐融融
　 书画——陶冶情操的休闲方式
　 养花——修身养性的休闲方式
　 旅游——开阔视野的休闲方式
　 饲养宠物——缓解孤独的休闲方式
　 钓鱼——健康身心的休闲方式
　 集邮——延缓衰老的休闲方式
　 下棋——锻炼大脑的休闲方式
第三篇 老妈健康篇
　第一章 养生保健，健康相伴
　 健康是头等大事
　 中老年女性的营养要求
　 中年女性养生有方
　 认识和了解保健品
　 中老年女性的保健食谱
　 饮食习惯六不宜
　 防衰老，饮食是关键
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　 喝咖啡宜适量
　 从饮食上保护牙齿
　第二章 美容护肤，让自己年轻起来
　 要学会保养自己
　 要美容也要排毒
　 化妆化出美丽来
　 看清美容护肤的真相
　 睡上一个美容觉
　 轻轻松松去皱纹
　 和老年斑说“再见”
　 让皮肤享受水果大餐
　 芦荟是美容养颜的宠儿
　 蜂蜜是天然的美容剂
　 牛奶的美容护肤功效大
　第三章 善待自己，顺利度过更年期
　 什么是更年期
　 患更年期综合征的原因
　 关注更年期的心理问题
　 更年期女性的饮食保健
　 更年期女性要多运动
　 更年期女性的肌肤保养
　 更年期女性要预防的疾病
　 不要走入更年期的误区
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章节摘录

　　多食水果、蔬菜，以利润肠通便，水果可食苹果、香蕉、梨等；蔬菜以韭菜、山芋、芋头、芹菜
等为宜。
　　晚饭前用蜂蜜15克（约一食匙）兑水50毫升饮用，因为蜂蜜不仅有润肠通便功效，常服还可调节
人体生理机能，使老人身体健康，延年益寿。
　　2.支气管炎　　秋季是支气管炎高发期，其中70％是旧病复发者。
此类病少则一周半月，多则半月不愈，有旧病者要注意锻炼身体、增强体质、保暖防寒、少食辛辣食
物、戒烟少酒。
正常人也应适时增减衣服，以防受凉而致病。
　　3.“老寒腿”　　秋天由炎热渐渐转变成凉爽，这时，“老寒腿”的毛病说不定就会悄悄来到身
边。
“老寒腿”，也就是膝关节骨性关节炎。
膝关节骨性关节炎的发生，与气候发生关系密切。
因此中老年人到了秋季应特别当心，注意膝关节的保健。
首先应注意膝关节的保暖防寒；其次要进行合理的体育锻炼，如打太极拳、慢跑、做各种体操等，活
动量以身体舒服、微有汗出为度，贵在持之以恒。
另外，一旦发生膝关节骨性关节炎，应立即到医院治疗，以免病情加重。
　　4.便秘　　便秘是指大便秘结不通，排便时间延长或粪质坚燥、欲便不得、艰涩不畅的病症。
之所以强调在秋天要重视防治便秘，是因为秋天气候干燥，而燥伤津液，肠道干涩，从而容易引起便
秘。
因此，在这个季节要特别注意预防便秘的发生。
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