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前言

最近几年的统计数据表明，老年疾病开始年轻化了，中老年人的健康状况堪忧。
因此，如何提高中老年人的生活质量，充分发挥他们身体的内在潜力，维持他们的生命活力，就成为
我们大家应该关注的社会问题。
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内容概要

　　本书从生活中最为常见也最容易被忽略的健康常识着手，为广大中老年男性朋友揭示了一个个与
生活密切相关的健康漏洞，并且针对每个健康漏洞加以分析，给出了较佳的应对方案，让读者预防疾
病、远离疾病、健康常驻。
为了方便中老年男性朋友更好地阅读、更清晰地理解、更容易地学会健康知识，本书特别在每一节的
开头都设置了导语来帮助阅读，结尾处增添了提示。
本书从饮食、运动、心态、习惯、婚姻、兴趣等诸多方面向中老年男性朋友阐述了身边息息相关的问
题与窍门。
本书将会让中老年男性朋友明白：求医不如求己，小毛病与其花钱打针吃药不如食疗来得安全快捷；
生命在于运动，运动可以防治很多慢性疾病；良好的心态，是老年人健康长寿的前提；疾病往往有信
号，早发现早治疗就能早康复；有规律地生活，健康就会常伴身边；老年夫妻恩爱也是生命中的一段
美好；保护好自己的门窗——牙齿和眼睛；一个好的睡眠，胜于一剂好补药；老来无聊，培养一种兴
趣爱好有利于身体健康；退休不是生活的结束，而是“第二次生命”的开始。
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章节摘录

版权页：   人体内的正常环境一般是中性偏弱碱，即体液中的pH值维持在7.35～7.45之间，这样的身体
是健康的。
但是由于生活习惯、情绪、周围环境、饮食等因素的影响，人的体液大部分时候都是碱性的，尤其是
在人体摄入大量高糖分、高蛋白时，出于身体本能，为了维持体液中的偏碱环境，身体就会动用体内
的一切碱性物质去中和酸性物质。
体内钙质含有的碱性物质是最多的，而钙质大量存在于骨骼中。
那么，你在吃大量酸性食物时，其实身体也就在不断消耗着体内的钙质与之中和，以维持酸碱平衡。
所以说，酸性体质是骨质疏松、钙质流失的主要原因。
 骨质疏松的四种具体症状 1.疼痛。
这是原发性骨质疏松症最主要的症状，其中腰背痛最为多见，占疼痛患者中的绝大多数。
疼痛感觉基本是沿脊柱向两侧扩张，坐位或仰卧位时疼痛减轻，久立或直立、久坐时疼痛就会加剧，
其中以晚上和凌晨疼痛最为明显，肌肉运动、大便、咳嗽、弯腰用力时疼痛加重。
 2.驼背、身长缩短。
一般在疼痛之后出现。
组成脊椎椎体前部的几乎都是松质骨，而且身体的支柱就是此部位，负重量特别大，而压缩容易变形
，使脊椎向前倾，从而形成驼背。
随着年龄逐渐增长，骨质疏松也会日益加重，驼背的弯曲程度也会加大，致使膝关节挛拘显著。
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编辑推荐

《细说中老年男性健康密码》编辑推荐：我们虽然不能将完善的健康理念传达给每一位中老年男性朋
友，但是我们希望通过此书，将更多的健康带给更多的中老年男性朋友。
希望《细说中老年男性健康密码》可以成为您的健康枕边书。
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