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内容概要

日常生活如何轻松保健？
怎样运动才是有效的保养之道？
如何拥有积极健康的心理及生活方式？
形形色色的中老年常见病症如何辨识、预防与治疗？
是药三分毒，科学用药知多少？
《长寿保健专家指南》用专业的知识解密长寿之道，答疑解惑，存真辨误，科学指导，教您保健是您
长寿路上不可错过的知识宝典。
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书籍目录

第一篇　长寿有道　健康新主张  观念其实很重要　　长寿保健应该从中年抓起　　中老年人不应忽
视的自我保健　　中老年人群生理上有哪些显著变化　　无病无痛就是健康老人吗　　中老年人健康
的8大标准  人活百岁不是梦　　人活百岁是幻想吗　　长寿老人的生活方式  正确面对衰老　　比比看
，你是老人吗　　人的衰老从何时开始　　现代人衰老的诱因面面观　　延缓衰老的3大要诀　　延
缓衰老的4大方法　　人到中年记忆力就会衰退吗　　导致记忆力下降的内在因素　　导致中老年人
视力下降的因素第二篇  饮食有法  平常食物长寿吃法  长寿离小开健康的饮食规则　　合理膳食保长寿
　　中老年人膳食的10大原则　这样吃喝更长寿　　中老年人的膳食贵在变　　中老年人膳食的3种变
法　　中老年人饮食的6大宜忌　　适度节食3大注意　　健康早餐要遵守4大原则　　晚餐要遵守的5
大原则　　长期吃素不可取　　长寿老人应选择的两类饮用水　　科学饮水两大要点　　饮茶的9个
注意事项　　喝热茶要比喝冷茶更有益　　体质不同，水果不同　　吃水果的最佳时间　　患病老人
食用水果的宜忌　⋯⋯第三篇  运动有方 合理运动让你更长寿第四篇  生活法则 细节决定长寿第五篇  
心灵处方 长寿金钥匙第六篇  祛病有术 未病先防 已病防病第七篇  科学用药 健康长寿备忘录
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章节摘录

插图：观念其实很重要长寿保健应该从中年抓起中年时期不但是生理成熟期、心理稳定期，还是生命
过程中由生长、发育、成熟过渡到逐渐衰老的转折期。
在这一时期，人体各脏器组织开始退化，特别是心、脑、肾等器官，不但要”承受”自然退化带来的
负面影响，同时还要承担来自事业与家庭方面的沉重压力，这就会使心、脑、肾等组织器官不堪重负
，并由此出现各种疾病，危害身心健康。
所以，中年阶段作为从健康向衰老转变的过渡期，注重养生保健是非常重要的，其效果要比衰老之后
的任何治疗方法都要事半功倍。
中老年人不应忽视的自我保健随着岁月的流逝、年龄的增长、机体的老化，人体的生理功能会逐渐衰
退，这虽然是自然现象，无法避免，但是通过体质与精神方面的锻炼以及科学合理的饮食，还是能够
有效地减缓生理功能自然衰退的速度，从一定意义上说，就是延长了自己的生命。
此外，让自己的欲望有节制，生活有规律，情绪稳定，心态平和，心情愉悦，运动科学，并保持全面
充足的营养，还能增进脑力、提高免疫力，有效预防疾病的发生。
从这个意义上说，中老年人要想老而不衰，永葆青春，就应该从现在开始，注意并加强自我保健，不
断提高自己的“健商”。
中老年人群生理上有哪些显著变化随着年龄的增长，人体的生理功能会随之发生很大的变化，特别是
进入中老年阶段，生理功能在达到顶峰后会逐渐回落。
于是，人体的心血管系统、神经系统、免疫系统、消化系统、运动系统和泌尿系统等也会随之发生很
大变化：心血管系统医学研究表明，人从45岁开始，心肌细胞中的脂褐质就会逐渐增多，进入老年期
后，心肌中脂褐质的聚集量就会明显高于年轻人。
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编辑推荐

《长寿保健专家指南》：轻松养老的必备宝典：饮食要合理，运动需适当，心态常调适，保健重防治
，用药讲科学⋯⋯中老年医疗保健专家倾力指导，助您健康快乐活到100岁！
《长寿保健专家指南》编者以精练的文字，详尽专业的专家观点，教您如何从生活细节做起，建立科
学健康的生活方式，成为自己的长寿保健师。
全书讲解精当，编排合理，通俗易懂，配以大量贴切的精美图片，为您呈现一场长寿保健的阅读盛宴
，让您在愉悦的阅读过程中，体味生活的精髓、生命的真谛。
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