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前言

健康是人类永恒的话题，当我们丰衣足食之后，对健康的渴求也越来越强烈，追求健康已经成为所有
人的时尚。
人人都希望自己拥有健康、长寿、快乐、高品质的生活。
的确，拥有健康才能拥有一切，有人用过一个形象的比喻：健康是1，幸福家庭是O，事业成功又是O
，健康可使家庭变为10倍的幸福，可使事业成功变为100倍的可能；但是，失去健康也即失去1，剩下
的O也就失去了意义。
俗话说：“兵无常势，水无常形”，当您疏忽了健康，健康也会疏忽您。
年轻时，我们忙于工作和学习，肩负生活的重担，无暇学习一些关于健康的科学常识，步人中老年后
，就可能由于缺乏健康生活观念的指导，忽视诸多的致病因素，导致被称为“富贵病”的慢性非传染
性疾病持续上升，提早患上老年病、提早衰老，从而使生命之花过早地凋谢，生命之树过早地枯萎。
生活当中有许多有益于健康的科学常识，认识不到位就会酿成苦果。
养生之计在于人，每个人的健康都要靠自己去争取。
俗话说：“工欲善其事，必先利其器”，我们恳请各位中老年朋友，平常多花一些时间学习一些保健
知识，多懂一点医学道理，提高养生与保健意识，快乐健康的生活。
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内容概要

本书针对当代中老年人经常遇到的、急需了解和解决的健康问题，作了较为详尽的阐述，力求为中老
年人提供科学、实用、系统的养生保健知识。
本书在阐述中老年人的养生保健知识时，力求做到通俗易懂、简洁明了，非常方便中老年朋友阅读。
　　本书为中老年朋友介绍了从身到心的健康原则，以及生活中各个方面的健康策略，让他们在拥有
健康身体的同时，也能拥有健康的心理。
谁说鱼和熊掌不可兼得?这本忠实的健康指南会让中老年朋友体会到获得双重收获的喜悦。
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章节摘录

喝足够的水有利于人们营造好的心情。
人们如果长期处于心理紧张状态，身体就无法抵御细菌或病毒的入侵。
所以我们在心情烦躁时，应多饮水，水有安神镇静的功效，有利于我们的健康。
中老年人睡前喝少量的水，可很快安神入睡。
喝足够的水可以延缓衰老，有利于长寿。
2.中老年人该喝什么样的水  现在市面上水的种类繁多，有什么碱性水、矿泉水、纯净水、平衡水等，
五花八门，不一而足。
各大报纸、电视、网络，关于水的报道更是层出不穷，众说纷纭。
有的说喝矿泉水好；又有说矿泉水因为采用臭氧杀毒，致使水中含有致癌物；也有报道说桶装水存在
生产卫生标准不合格的问题，并且一旦开封如果搁置时间过长水就不能再喝了。
到底哪种说法是正确的？
中老年朋友到底该喝什么样的水呢？
国家有关饮水卫生方面的专家指出：喝水的主要目的是给身体补充水分，“干净”是首要条件。
一方面，水中的矿物质不仅含量很低，而且是无机的，人体不能直接吸收，可见矿泉水的实际作用非
常有限。
另一方面，所有入口的食物，包括水，都要经过胃酸作用，碱性水通过胃部时，也被中和掉了。
由此可见，喝水最科学的方法，就是饮用干净的水。
其实从健康的角度来看，白开水是最好的饮料，它不含卡路里。
不用消化就能被人体直接吸收利用，一般来说，喝30摄氏度以、下的温开水最好，这样既不会过于刺
激肠胃道的蠕动，也不易造成血管收缩。
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编辑推荐

《快乐中老年健康枕边书》：为中老年人量身定做的保健计划，年轻人孝敬父母的最好礼物，为中老
年人的健康、长寿和快乐提供根本解决方案的科学之书。
中老年人应当科学安排饮食，合理开展运动，适时调整心理，了解中老年人易得的疾病，掌握传统养
生方法，并学会如何休闲娱乐。
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