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前言

健康是一条由无数的生活点滴铺就的道路。
从现在开始，选择不生病的活法，拥抱健康，开心快乐到天年！
    歌词中唱道：“最美不过夕阳红，温馨又从容。
”老年生活应该是洒脱而恬淡的。
然而，在现实生活中，大多数老年人生活得并不轻松自在：耳聋眼花、腰酸背痛、腿脚不便，身体状
况大不如前；高血压、糖尿病、冠心病等，一个个看不见的隐形杀手潜伏在身边；退休、离异、丧偶
等因素使老年人的心理承受着前所未有的压力⋯⋯    这就是老年人应该过的日子吗？
这就是老年人应该有的活法吗？
不！
拿破仑‘希尔曾说过这样一句话：“一切缘于一个观念。
”观念决定你的一切。
人的寿命极限是120岁，每个老年人都应该轻松地活过100岁，快乐地过好生命中的每一天，享受生命
与生活的馈赠。
    那么，健康快乐离老年人到底有多远？
怎样才能让你远离老年病的侵袭？
有什么办法让你“返老还童”？
养生之法千百种，到底哪一种真正适合你？
翻开这本书，你就能找到答案——不一样的活法让你健康快乐100岁。
    第一，关于饮食。
营养学家说：“吃什么和怎么吃关系着民族的命运。
”吃什么和怎么吃也关系着老年人的健康快乐。
人们生病主要有两个原因：一种是被细菌或病毒感染，这得靠预防和自身免疫力的抵抗；另一原因便
是营养失衡。
营养失衡包括营养不良和营养过剩。
老年人只有营养均衡才能健康。
所以说，饮食决定健康，养生从吃开始。
    第二，关于心理。
几十年的风雨历程让老年人对人生有了不同的看法，岁月的沉淀也带来一次次的洗礼。
面对这一特殊时期的人生变故，如何才能保持乐观稳定的心理状态和达观的处世态度？
老年人养生更应注重心理保健，喜怒哀乐皆性情，有苦有乐才是真人生！
    第三，关于自然。
帆船能够远航在蔚蓝的大海上，是因为有风托起了它的风帆。
凡成大事者，必得天时地利人和。
人生天地间，身强体健必须靠季节来养。
顺应天时才能安身立命。
四季轮回，每个季节都有不同的养生密码；昼夜轮回，每天中的每个时辰都能让你成就养生大事。
    第四，关于经穴。
人体就是一架设计精密的机器，而经络就是组成机器各个部件间的纽带。
经络既看不见也摸不着，十二正经与奇经八脉，还有无数条络脉纵横交错，构成了一张大网。
这张网就是人体的交通图，它内连脏腑，外接四肢百骸。
老年人养生，从经络人手自然能阴阳协调、身安体健。
    第五，关于方式。
不良的生活方式使患糖尿病、消化性溃疡、心脑血管疾病和癌症的危险性大大增加，而良好的生活方
式才会让人更加健康。
老年人选对生活方式，就是选择了幸福和健康。
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    第六，关于运动。
自古以来，人们都在寻找长生不老的仙方灵药。
其实，最好的灵药就在每个人身边，它就是——运动。
生命在于运动，幸福快乐也在于运动。
运动能改善老年人身体状况，能使老年人心情愉悦，能提高生命质量。
快乐养生，运动不能少。
    第七，关于疾病。
人到老年，谁都可能被疾病缠身。
如何正确对待老年疾病？
只有防患于未然，才能不给疾病可乘之机。
此外，更要科学且积极地对待已有的疾病。
要相信，即使带病也可以活到天年。
让我们一起了解疾病、远离疾病。
    健康是生命中最为宝贵的财富，快乐与健康是形影不离的孪生兄弟。
老年是生命中最美的时期，只要拥有健康快乐的观念，坚持的科学生活方式，每位老年人都能成为人
见人羡的百岁寿星。
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内容概要

　　◆好饮食决定好身体，享受生命乐活天年！

　　◆远离忧愁打开心结，心情愉悦百病难侵！

　　◆内养正气外慎邪气，顺应天时天人合一！

　　◆千万家庭必备宝典，孝敬父母贴心指南！

　　◆汇集民间智慧精华，健康活法大有学问！

　　◆历经数代实践验证，千锤百炼精益求精！

　　◆日常起居没有小事，养生智慧奥妙无穷！
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章节摘录

第一章 日食而不知，很多病找上门来病从口入，80% 以上的病都是吃出来的我们都知道“病从口入”
这句话，说的是很多病都是由入口的食物引起的。
我们每天都要摄取充足的食物以供生命活动所需。
对于老年人来说，身体状况和消化功能都大不如前。
如果食物中有很多不健康、不干净的成分，长期食用，就会生病。
《2002 年世界卫生报告》指出，高血压、高胆固醇、体重过重或肥胖、水果和蔬菜摄入量不足，是引
起慢性非传染性疾病最重要的危险因素，而这些疾病都和我们每天的“吃”关系密切。
如：脂肪、胆固醇摄入量过高，而维生素、矿物质、纤维素等食入过少；各种营养素搭配比例不合理
，偏重于肉食和高蛋白、高胆固醇、高脂肪食品，却罕见五谷杂粮；一日三餐的热量分配不合理，饮
食不规律、无节制，大吃大喝、暴饮暴食、食盐摄入量过高。
这些不良的膳食习惯都会在你的身体里埋下疾病的“根”。
天长日久，再加上老年人新陈代谢速度相对变慢，身体抵抗力下降，一些老年病就有了在身体里扎根
的机会。
因此，“80%以上的病都是吃出来的”这句话并不夸张。
目前人们在饮食方面存在几个较大的问题：过食猪肉、谷物量少、大豆和奶制品匮乏、碳酸饮料泛滥
、不吃早餐等。
在我国，大约40%的居民不吃杂粮，16%的人不吃薯类；对健康无益的油炸食品，却占了居民食用率
的54%；猪肉的脂肪含量最高，却占了居民食用率的94%；奶及奶制品、大豆及其制品在贫困地区的
消费依然较低；青少年饮用饮料的比例高达34%，其中大部分是碳酸饮料，而碳酸饮料会导致发胖和
骨质疏松；不吃早餐容易造成缺乏维生素，而有32%的人却基本上不吃早餐。
这种不合理的饮食习惯是导致各种疾病的罪魁祸首。
相对于目前的饮食习惯，我们从前以谷物和蔬菜为主体的膳食结构式是非常健康、科学的。
但是，人们的生活水平提高以后，却在认识上产生了很多误区，认为每天大鱼大肉才是富裕的标志。
其实，这是不符合中国人体质的。
偏好重口味也是中国人饮食中的一大问题。
统计资料显示，中国人每天食盐摄入量达到8～20 克，而高盐饮食是引致高血压的重大隐患。
成人每天的摄盐量不宜超过5～6 克。
另外，从烹调方式上来讲，蒸、煮要远远好过煎、炒、炸等方式，烟熏、油炸、火烤的食物相对来说
不易消化，而且在烹制过程中食物中的某些成分会在高温下发生变异，形成一些有害物质，其中就包
括了很多致癌物。
但是现在很多人为了满足口味的需要，往往喜欢高盐多油的食物。
这背离了传统的健康饮食习惯，因而出现了很多之前少见的富贵病、罕见病。
中国人的很多病都是吃出来的，老年人要想健康长寿，更需要回归原始自然的饮食习惯。
要想颐养天年，从食物里面真正吃出健康，就需要改变现状，回归自然，回归传统，找回健康与长寿
。
饮食不当，会致病减寿不同的人会有不同的生活方式，这些生活方式不断地重复就形成了特定的习惯
。
尤其对于上了岁数的老年人来说，他们更难改变自己的习惯。
而一个人的命运与习惯的好坏是息息相关的，健康取决于良好的习惯。
印度有这样一句谚语：“播种行为，便收获习惯；播种习惯，便收获性格；播种性格，便收获命运。
”好习惯如同良药，时刻保卫着老年人的身体，防止疾病入侵，帮助老年人摆脱病魔困扰；而坏习惯
却是毒药，它们看似微乎其微，却在不知不觉和日积月累中啃噬着老年人的健康，消磨着老年人的生
命。
老年人要想健康快乐，更应该从现在开始，审视自己饮食的习惯，并对其去粗取精，择优废劣，将好
的习惯继续发扬，尽快纠正坏的习惯，这样才能保证并维持我们的健康。
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现在就让我们看看在以下的坏习惯中，你有几种呢？
1. 无规律的饮食习惯现代社会生活节奏加快，很多人在饮食上极其不规律，经常暴饮暴食；不按时吃
饭，或者不吃早餐，吃很少的午餐，而晚上则大快朵颐，力求弥补前两餐的营养损失。
老年人一般都和孩子们生活在一起，为了配合年轻人的饮食习惯，不知不觉中，很多老年人也沾染了
这种无规律的不良饮食习惯。
这些饮食习惯可能会引起脂肪代谢紊乱、内分泌异常。
同时，晚餐摄入过多的食物则可能导致营养过剩，这些过剩的营养转化成脂肪，就会导致肥胖。
解决这个问题最好的方法是实行一日三餐或四餐制，定时定量，分配合理，遵照“早餐吃好，午餐吃
饱，晚餐吃少”的膳食原则，养成规律的饮食习惯。
2. 挑食人老了，有的时候就更爱“认死理”。
有些老年人也像孩子一样不吃这个、不吃那个，有挑食的习惯。
喜欢的食物就多吃，不喜欢的食物不是少吃就是完全摒弃。
其实，不仅是孩子不能偏食，老年人更不能偏食。
因为偏食容易造成一些营养素过剩，而另一些营养素缺乏，使身体内营养素失衡，同时也破坏了身体
免疫系统的正常运转，疾病就会乘虚而入。
偏食的饮食习惯多是营养不良和肥胖症的症结。
有偏食习惯的老年人要遵守科学的膳食原则，平衡膳食，在饮食上做到荤素多样、粗细搭配、营养丰
富、比例均衡。
3. 远蔬菜和水果，亲肉食、油炸食品、甜食肉食、甜食和油炸食物都是高热量、高脂肪、高糖食物，
多食或过食，都易造成营养过剩，导致肥胖。
而蔬果类食物热量低，又富含维生素、矿物质和微量元素等物质，维生素、微量元素能促进脂肪分解
代谢，消除脂肪堆积，有利于预防肥胖，它们才是老年人应该亲近的食物。
所以老年人养生更应少食肉食、甜食和油炸食物，多食蔬菜和水果。
4. 对咸食和辛辣食物舍不得说“不”清淡饮食才是健康饮食的主旋律，咸食和辛辣食物只能作为饮食
生活中的调剂品，偶尔为之。
但中国人的饮食习惯往往偏咸和偏辣。
咸食中包含过多的钠盐，易使血液中钠离子含量增高，增加心脏负担，导致水肿性肥胖、高血压等老
年人易患的疾病。
老年人应逐渐减少钠盐的摄入量，控制在每日6 克以内。
如有高血压、冠心病及肾病等，则更应严格控制钠盐的摄入，以低钠饮食为主。
科学的饮食习惯是健康的基石，只有建立起规律的科学饮食习惯，才能让老年人的身体永葆健康。
要想赢得健康身体，就必须和不良的饮食习惯说“Byebye”。
导致衰老的神秘物质：过氧脂质近年来的世界烹调大赛中，其他国家参赛选手端上一个菜，营养成分
列得一清二楚，我们国家的参赛厨师则道不出个一二三。
自古以来，中餐讲究色香味俱全，中医也讲究食疗、食补、食养，重视以饮食来养生强身，但我们的
烹调术正好反其道而行之。
中国的很多美味食品都需经过煎炸。
殊不知，炸过鱼虾的油，就会氧化并轻微变质，产生一种有损健康、导致衰老的神秘物质——过氧脂
质。
人们常吃的腊肉、腌肉、饼干及含油脂较多的食品都会因轻微变质而产生过氧脂质。
过氧脂质是一种不饱和脂肪酸的过氧化物，例如炸过鱼、虾、肉等的食用油，放置过久后即会生成过
氧脂质。
长期晒在阳光下的鱼干、腌肉等，长期存放的饼干、糕点、油茶面、油脂等，特别是容易产生哈喇味
的油脂，油脂酸败后会产生过氧脂质。
过氧脂质不仅能破坏油脂中的各种维生素，其他食物中的维生素在接触到逐渐变色的油脂时，也会遭
到破坏：过氧脂质进入人体后还会破坏人体内重要的酶。
长期摄入过氧脂质的食品可直接导致人的衰老。
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据测，过氧脂质属于致癌物质。
饮食原因是除了恶劣的生活环境、长期情绪不佳、缺少运动等原因之外直接导致人未老先衰的重要原
因之一。
很多老年人习惯用高温食用油来烹调菜肴，这是几十年的老传统，但这种烹饪习惯却暗藏了很大的隐
患。
我们的灶台温度比西方家庭的灶台温度高出约50%。
通常食用油在高温的催化下，会释放出含有丁二烯成分的烟雾，而长期大量吸入这种物质不仅会改变
人的遗传免疫功能，而且易患肺癌。
研究报告表明，菜籽油比花生油的致癌危险性更大，因为在高温下，菜籽油比花生油释放的丁二烯成
分要高出22 倍。
为避免这种危害，制作菜肴时，食用油加热最好不要超过油的沸点，以热油为宜，这样可避免烟熏火
燎损害健康，使面部生成皱纹，过早衰老。
正因如此，了解日常食物中为什么会生成和保留过氧脂质以及如何减少食品中的过氧脂质防止未老先
衰是十分重要的。
下面是防止食品中产生过氧脂质的有效办法：1. 吃新鲜食品。
2. 尽量少吃或不吃废油。
3. 贮存的米、面、花生、大豆等放在风凉处，不能暴晒。
4. 不吃过期食品。
糖尿病其实是吃出来的糖尿病是因人体内胰岛素缺乏或胰岛素不能有效发挥作用而导致的一种终身性
疾病，它以血糖、尿糖升高为特点，起病隐蔽，常通过慢性并发症使人致残、致死，故又被称为“甜
蜜的杀手”。
目前，糖尿病已被发达国家列为继心血管疾病及肿瘤之后的第三大疾病，在全世界的发病率逐年增高
。
糖尿病给人类带来糖尿病性心脏病、肢端坏疽、脑血管病、肾病、视网膜病变及神经病变等危害极大
的疾病。
糖尿病很容易让老年人对它掉以轻心，因为它的发生很大程度上是由饮食上的不良习惯导致的。
正因如此，糖尿病的治疗也以饮食治疗最为重要。
合理的饮食搭配，能有效预防糖尿病和缓解糖尿病症状，把好身体健康这道大门。
老年人要想远离糖尿病，首先必须建立合理的膳食结构，从根上保证身体的健康。
比如不暴饮暴食，生活有规律，吃饭要细嚼慢咽，多吃蔬菜，尽可能不在短时间内吃含葡萄糖、蔗糖
量大的食品。
这样可以防止血糖在短时间内快速上升，对保护胰腺功能有帮助。
更不要吃过量的抗生素，以免诱发糖尿病。
与早餐、午餐相比，晚餐宜少吃。
晚间无其他活动，或进食时间较晚，如果晚餐吃得过多，可引起胆固醇升高，刺激肝脏制造更多的低
密度与极低密度脂蛋白，诱发动脉硬化。
长期晚餐过饱，反复刺激胰岛素大量分泌，往往造成胰岛素β 细胞提前衰竭，从而埋下糖尿病的祸根
。
对于已经患了糖尿病的老年人来说，要控制食糖，但并非完全不食用。
关键是要选用血糖生成指数比较低的食物，同时要供给充足的膳食纤维，即多吃含糖量低的水果与蔬
菜。
如没有出现肾功能异常，可适当食用一些肉、鱼、虾、豆制品等。
要控制脂肪摄入量，每日10～20 克；注意限制盐的摄取，每日不要超过6 克；通过摄取蔬菜，保证充
足的维生素和矿物质的供应。
糖尿病患者也不宜饮酒，还应合理安排每日三餐，保证早、午、晚餐能量按25%、40%、35%的比例分
配。
每日总热量按每千克体重25～40 千卡热量计算，糖类约占60%，蛋白质占15%，脂肪占25%。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<老年人不生病的活法>>

长期坚持这种饮食习惯，能有效控制血糖，降低并发症发生的概率。
油咸甜腻，引发脑出血的元凶脑出血是指非外伤性的原发于脑实质内的出血。
它往往具有起病急骤、病情凶险、死亡率极高的显著特点，是急性脑血管病中最严重的一种，为目前
中老年人致死性疾病之—。
脑出血主要发生于高血压和脑动脉硬化的患者中，是死亡率和致残率极高的一种常见病，占全部脑卒
中的20%～30%。
预防脑出血首先要防治高血压，在饮食中应保证蛋白质和维生素C的摄入，以增强血管的柔韧性。
脑出血也是预防重于治疗的疾病，老年人在平时的饮食中不仅要清淡少盐、低糖、低脂，还要多吃富
含维生素K的食物，如金花菜、菠菜、西红柿、卷心菜、胡萝卜、黄豆、动物肝及鱼、蛋类等，从而
有效预防脑出血的发生。
脑出血患者要多吃豆油、茶油、芝麻油、花生油等植物油，促进胆固醇排泄及转化为胆汁酸，从而有
效降低血中胆固醇含量，推迟和减轻动脉硬化。
患者还要注意补充适量的蛋白质，常吃些蛋清、瘦肉、鱼类和各种豆类及豆制品，以供给身体所需要
的氨基酸；而牛奶则能抑制体内胆固醇的合成，降低血脂及胆固醇的含量；蔬菜、水果要多吃。
新鲜蔬菜和水果中含维生素C和钾、镁等。
维生素C可降低胆固醇，增强血管的致密性，防止出血；钾、镁对血管有保护作用。
脑出血患者应控制食盐量，适当补碘。
每日食盐在6 克以下为宜，食盐中含有大量钠离子，过多食盐会增加血容量和心脏负担，增加血液黏
度，从而使血压升高，可能导致脑出血的复发。
海带、紫菜、虾皮等食物都富含碘物质，应多吃。
碘物质可减少胆固醇在动脉壁沉积，防止动脉硬化的发生。
最后，这类患者还要少吃动物脂肪高、胆固醇高的食物，如猪油、牛油、奶油、蛋黄、鱼子、动物内
脏、肥肉等。
因为这些食物中含有大量的饱和脂肪酸，能使血中胆固醇浓度明显升高，促进动脉硬化；忌饮酒、浓
茶、咖啡及吃姜、蒜等，它们都具有极强的刺激性，容易刺激神经系统的兴奋，增加患病的风险。
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编辑推荐

《老年人不生病的活法:让爸妈健康快乐活到100岁的保健书》编辑推荐：汇集古今智慧，易学实用，
健康秘诀，尽在其中。
历经实践验证，让爸妈健康快乐、乐享天年的养生宝典。
多掌握一点养生常识，就离疾病远一点。
医学博士用事实告诉你，活到100岁不是梦。
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