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前言

人们生病的时候才会觉得，原来健康对于生活是那么的重要。
不消说祛除疾病会消耗大量的金钱，更可惜的是，还要消耗掉生命的宝贵年华和生活的质量。
而预防疾病，就明智多了，将为人们节省大量的财力、精力、时间。
尤其对于那些更容易被疾病侵扰的老年人，怎样才能让自己不生病，或者少生病，更体现了老人们一
生的智慧。
    老人们要为自己的健康负责。
老人们走过风风雨雨的几十年。
需要有一个平静的晚年来安享。
只有健康，才能活得更加有尊严。
    为人子女的，要尽孝悌之义，也要对自己父母的健康负责。
而对父母最大的孝敬，不是等父母生病了为他们救治，而是让疾病永远远离父母。
    《老年人不生病的智慧》以老年人的健康长寿为宗旨，从饮食、养生、心态、运动、两性等九个方
面总结出若干经验，教导老年人如何预防生病，帮助老年人树立健康意识和学习强身健体的方法。
全书深入浅出的，通俗易懂，定能成为老年人健康的朋友。
    本书的出版还有另一个意义，随着社会的发展，我国已经进入老龄化的社会，预计到20lO年，我
国60岁以上的老年人将达2亿，老龄化已经成为社会的焦点问题。
普及老年人健康知识，是我国社会文明的要求，也是每个有良知的人应尽的义务。
    最后，祝天下所有老年人都有不生病的智慧，都有健康晚年，都能安享生活。
    作者    2008年6月20日

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<老年人不生病的智慧>>

内容概要

一书在手，获得幸福晚年的全部秘诀。
父母的健康，儿女的责任——子女送给老人的最佳礼物。
　　父母的健康是儿女的最大福气；而父母保护身心的健康则是给儿女最大的财富。
　　身体有病了再去治是被动的、迫不得已的行为，身心都遭受比较大的损害。
　　只有在健康的时候，通过健康，科学、智慧的办法力求不得病，或把疾病消灭于萌芽状态，这才
是上策。
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章节摘录

第一章　饮食决定健康——食物是最好的医药　　合理的饮食结构对健康最重要在我们的日常生活中
，能做的最有益健康的事就是将目光放长远，不管是在智力、体力还是在饮食方面。
我们常为了小事斤斤计较，却忽略了真正的重大问题，这其中就包括合理的饮食结构。
毫无瑕疵的健康食谱根本就不存在。
但无数的人愿意为这不存在的东西花费时间、金钱和精力。
其实，只要注意平时哪些东西可以多吃点就已足够。
搭配很简单，基本就是四季瓜果蔬菜，加上粗粮以及适量脂肪，这已经能满足大多数人的健康需求了
。
除了这些，再给大家开一张“亨德森食物搭配食谱”。
1.别老往食物里放盐。
过量食盐是导致高血压的一大原因。
让盐罐从餐桌上消失，尽量控制自己，少给或不给饭菜加盐。
2.早餐必不可少。
米粥、酸奶以及全麦面包，使人一天充满活力。
3.少吃快餐以及方便盒饭，尽可能现做现吃。
4.每天至少喝8大杯水，帮助排除体内毒素。
水占人体的比重最大，人体对水的需求甚于食物。
5.每天至少吃5份新鲜水果和蔬菜。
不赞成只吃一个菠萝的做法。
一份的量相当于～个小苹果或一棵椰菜。
6.每周吃3次鱼，最好是鱼油含量丰富的鲭鱼等。
7.喝酒适量有度。
男性每周最多喝21个单位（一个单位相当于一杯125毫升酒精浓度为9％的酒），女性每周14个单位就
够了。
8.每天喝的茶、咖啡以及含咖啡因的软饮料总共不超过6杯。
9.少吃红肉（牛肉、羊肉等），每周最多吃2—3份。
10.尽量用植物油和橄榄油代替黄油和动物脂肪。
一日三餐要正常，老年人可以适当地少吃多餐。
不吃饭除了使身体觉得饥饿外，对健康也毫无好处。
有规律的饮食习惯有助于消化和睡眠。
身体就像一架机器，虽然它比一般机器要复杂和精妙得多，但它仍只是一架机器，需要小心呵护。
要想让它长期正常运转。
就得给它补充燃料。
　　冲绳岛人长寿的饮食方案每次逛书店我都发现书架上总有那么多关于饮食减肥的书籍。
以我的专业眼光去看，这些书确实能让读者减掉几磅，不过减少的不是腰围而是腰包。
我曾经读过一本饮食方面的书，令我印象很深刻。
主要饮用酸牛奶需要注意酸牛奶也叫酸奶酪，它是用鲜牛奶经过乳酸杆菌发酵制成的，具有颜色乳白
、酸甜适口、清香宜人等特点。
酸牛奶含有大量维生素C。
营养价值要比鲜牛奶高，不仅保留了鲜牛奶中蛋白质、脂肪和糖等营养成分，而且还能刺激胃酸的分
泌，促进人体新陈代谢，使营养物质易于被人体吸收。
酸牛奶在防病治病中亦有特殊功效，它能有效地治疗消化不良、腹胀和因饮食不当所引起的腹泻。
常饮用酸牛奶能使肠内酸度升高，抑制病原体繁殖，防止蛋白质发酵，减少肠内产气和促进体内糖、
脂肪和蛋白质的代谢，具有降低血胆固醇，防止动脉粥样硬化的作用。
饮用酸牛奶要注意几点：一是不要煮沸；二是不要空腹饮用；三是不要与药物同时服用。
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另外，暂时喝不完的酸牛奶应放在2。
C左右的低温中。
以免失效变质。
　　杂食有利于身体健康　人体需要的营养素有很多种，若不杂食，很难达到“营养素齐全”，故杂
食是必要的。
这方面我们的祖先已为我们提供了丰富的经验，即讲的是日本冲绳岛上的老寿星们，这给了我很多有
益的启发。
；中绳是世界上老寿星最密集的地方，在那里，人的平均寿命是85岁，在世界上算是最长的了。
另外，这些百岁老人的身体，比西方国家更年轻的人还要健康。
岛上的健康统计数据同样给人留下深刻的印象。
岛上居民患心脏病的几率仅是西方人的1／5，患癌症的几率是西方人的1／2，胆固醇值是世界最低的
。
这里男性70岁时雄性激素睾酮还是西方同龄人的3倍，更能享受由此带来的生活乐趣。
　 这些老人有长寿秘诀吗？
有。
但不是神药，也没有抗衰老的酒，有的只是一种健康的生活方式：营养均衡的食物，乐观的生活态度
。
一眼看去，百岁老人的食物有些古怪，大部分是苦瓜、姜黄根茶。
不过，这实际上融合了东西方食物的精华。
首先，冲绳老寿星们的能量摄入量比西方人少30％。
他们中几乎没有胖子，有的只是肌肉。
第二，他们平均每天吃7份新鲜水果、蔬菜，还有数量不少的米饭和鱼。
第三，很少吃肉类和乳制品，盐的摄入量也不大。
每天不到1茶匙。
主要食物有大蒜、生姜、洋葱、西红柿、鱼和大豆，这些东西都富含类黄酮和抗氧化剂。
正是这些食物，有效地降低了心脏病和癌症的患病率，这些东西在我们平时的食物中却不常见。
单是食物保证不了长寿。
除了健康饮食外，还要有适度且稳定的身体锻炼计划，主要是武术、打坐和减轻压力的运动，比方说
舒展舒展肢体、深呼吸，也可和好友一起聊天谈笑。
现在。
我们几乎不会为了健康急匆匆赶到超市，买回大堆味道古怪的茶叶和太极拳的光盘。
但对真想健康长寿地活下去的人，有几条原则还得遵守。
其中之一是，西餐对身体有害无益。
再一个是，只强调某种健康食物。
收效不会太大。
强健的身体还要有清醒的心智，有对自己健康负责的态度，以及亲朋好友的支持。
这些在医生开的药方上都找不到。
另外。
根据现代营养学，老年人多吃含核酸的食物，可以比较有效地阻止老化，抗击衰老，常见食物有芦笋
、蘑菇、菠菜、菜花和芹菜等蔬菜以及鲑鱼、鲱鱼、沙丁鱼、虾和动物肝脏等。
传统的抗衰老食物有核桃、黑芝麻、松子、沙棘、桑椹、无花果、莲子、芡实、大枣、猕猴桃、桂圆
、荔枝、杏及杏仁、黑木耳、黑糯米、蘑菇、胡萝卜、鹌鹑及鹌鹑蛋、蜂蜜、黄豆、花生、海参等。
人们往往将这类食品与有延年益寿作用的中药搭配，调制后服食。
　　如何吃出健康下面的原则和建议，你应该作为健康食谱的基础。
食物多样化日复一日地食用同一食物会引起食物过敏反应。
它也同样会引起“味觉疲劳”，并导致饮食过量。
如果你将食物多样化，你就能够更加心满意足地享受所吃的食物。
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食物多样化还会促进营养素的平衡。
每种蔬菜都含有特定的氨基酸、维生素、矿物质和其他营养素，但是没有一种蔬菜能够提供你所需要
的所有营养素。
我们的建议是将你的食物进行轮换。
　减少或避免面食　尽管小麦是历史相对短暂的农产品，但却大量使用在西方食物中。
这引起了面食过敏反应，特别是对谷蛋白的过敏反应。
谷蛋白是小麦的主要蛋白质成分。
很多人发现，减少面食摄入后就解决了长期的消化疾病。
你可以自己试验一下，用两个星期避免面食，看其对长期的消化疾病有什么影响。
你也可以用前面提到的食物抗体试验，或特定的血液“谷蛋白耐受不良性”检测，来测量你对面食的
过敏反应。
　 多摄入蔬菜　多吃新鲜的，有机的，和淀粉含量少的蔬菜，这一重要性怎么强调也不过分。
蔬菜含有大量的营养素和纤维，并且升糖指数和卡路里密度低。
但是注意，蔬菜的烹调不要过分。
过分烹调蔬菜会导致维生素和植物化学物质等营养素的流失。
我们建议，烹调蔬菜最好的方法是稍微蒸熟。
很多蔬菜可以生吃，不过，过多生吃蔬菜会引起胃肠不适综合症。
多摄入有颜色的蔬菜（但不要吃发霉变质的肉类）多摄入自然颜色的蔬菜，你就能获得各种必需的营
养素。
我们建议你读读马西卡·泽门曼写的书《吃适合你自己的颜色》。
　 多摄入新鲜压榨的蔬菜汁　最健康的饮料是从压榨机中压榨出来的新鲜的、有机的和淀粉含量少的
蔬菜汁。
这种蔬菜汁卡路里含量低，但维生素、矿物质和植物化学物质非常丰富。
压榨蔬菜汁最理想的蔬菜包括旱芹、黄瓜和茴香，你也可以使用少量的绿叶和红叶莴苣、长叶莴苣、
苣荬菜、宽叶莴苣、菠菜、欧芹和羽衣甘蓝。
胡萝卜和甜菜糖分含量高，所以，如果要用的话，量一定要少。
　 喝茶，别喝咖啡　我们不反对喝少量咖啡，它对精神集中有作用。
但是，我们强烈推荐用喝茶代替喝咖啡。
我们在第四章讨论了咖啡的强酸性特征。
另外，咖啡含大量咖啡因，红茶的咖啡因含量仅为咖啡的1／3，绿茶的咖啡因含量仅为1／4。
还有，茶中有很多健康成分。
最近的美国心脏学会刊物《循环》杂志（circu1ation）上发表了一项研究，其结果表明，每天喝至少两
杯茶能够减少44％的心脏病死亡率。
这一发现认为红茶和绿茶具有同样效果，但不包括各种草药。
茶还含有1一苏氨酸，它能够降低皮质（甾）醇水平和促进放松。
绿茶效果特别好，其所含有的抗氧化剂成分能够减少心脏病和癌症的几率。
饮酒适量适量饮酒显然能够促进血管健康而减少心脏病和中风的几率。
但请明白，酒尽管在科学上不是碳水化合物，但是，其新陈代谢过程是相同的，并且有较高的升糖负
荷。
过量饮酒和酗酒的危险众所周知。
　 吃早餐，多进餐　一定不要忽略每天的第一餐，否则会出现疲劳和导致低血糖。
最好是吃健康的早餐，并且用少吃多餐代替暴饮暴食。
每次少吃，但增加次数，避免消化系统负担过重，并且尽量减少胰岛素波动，从而避免出现胰岛素抵
抗和对碳水化合物的强烈需求。
避免不健康的快餐。
快餐食品多含有高升糖指数的淀粉、糖分和不健康脂肪。
并会导致对更多快餐食品的需求。
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应该食用低淀粉含量的蔬菜和少量水果充饥。
制定计划如果你去餐馆，出席宴会或旅游，应该带上健康食品和调味品，并坚持自己的营养计划。
例如，柠檬汁和甜菊（卡哈苡苷的非糖部分）制作的糖精就能够配制出味鲜但不含卡路里的色拉酱。
　　饮食牢记四句话有粗有细、不甜不咸、三四五顿、七八分饱。
合理膳食中的“四”就是四句话，即“有粗有细、不甜不咸、三四五顿、七八分饱”。
为维持全面均衡的营养，应粗细粮搭配，单吃粗粮或单吃细粮，都不能维持全面的营养。
粗细粮搭配，一个礼拜吃三四次粗粮，棒子面、老玉米、红薯这些粗细粮搭配营养最合适，有明显的
蛋白质互补作用，能提高蛋白质利用率。
还有维生素、微量元素、纤维素的互补效益。
2004年，全世界评选十大健康食品，头一个就是红薯。
你就是再有钱，永远都别忘了小米、燕麦、南瓜、红薯、老玉米这些东西。
因为粗粮含的纤维素、维生素比细粮多得多。
吃过多甜食对健康不利。
据我国10个南北城市人群9年前瞻性研究。
分别每日平均多吃50克肉、蛋或糕点，则血胆固醇分别平均升高9毫克／分升、31毫克／分升和22毫克
／分升。
可见蛋类对胆固醇影响最大，糕点次之，肉类最小、。
根据实际调查，我国人群食糖消耗量远低于西方国家，目前尚未达到“过食”程度。
“三四五顿”是指每天吃饭的次数，即在总量控制下，少食多餐。
仅仅少量多餐这一饮食习惯本身，就可以相当有效地预防糖尿病、高血脂。
在每日摄取量不变的情况下，早中餐比例大，有利于降血脂、减体重，晚餐所占比例大则相反。
少量多餐可使血糖波动幅度及胰岛素分泌幅度变化趋缓。
对于超重者，应当早餐占40％，午餐占40％。
晚餐占20％，有助于降血脂减肥。
最后是“七八分饱”。
吃饭七八分饱是最好的习惯，因为要留二三分底，千万不要吃得太饱。
请大家无论如何记得吃饭一定要七八分饱，记住这一句话就可以延年益寿，这句话非常重要。
　　老年人饮食十大注意1.饭菜要香老年人味觉、食欲较差，吃东西常觉得缺滋少味。
所以，为老年人做饭菜要注意色、香、味。
2.质量要好老年人体内代谢以分解代谢为主，需用较多的蛋白质来补偿组织蛋白的消耗。
如多吃些鸡肉、鱼肉、兔肉、羊肉、牛肉、瘦猪肉以及豆类制品，这些食品所含蛋白质均属优质蛋白
，营养丰富，容易消化。
　3.数量要少研究表明，过分饱食对健康有害，老年人每餐应以八成饱为宜，尤其是晚餐。
　4.蔬菜要多新鲜蔬菜是老年人健康的朋友，它不仅含有丰富的维生素C和矿物质，还有较多的纤维素
，对保护心血管和防癌、防便秘有重要作用，每天的蔬菜摄入量应不少于250克。
5.食物要杂蛋白质、脂肪、糖、维生素、矿物质和水是人体所必需的六大营养素，这些营养素广泛存
在于各种食物中。
为平衡吸收营养，保持身体健康，各种食物都要吃一点，如有可能，每天的主副食品品种应保持10种
左右。
6.味道要淡有些老年人口重，殊不知，盐吃多了会给心脏、肾脏增加负担，易引起血压增高。
为了健康，老年人一般每天吃盐应以6至8克为宜。
7.饭菜要烂老年人牙齿常有松动和脱落，咀嚼肌变弱，消化液和消化酶分泌量减少，胃肠消化功能降
低。
因此，饭菜要做得软一些，烂一些。
8.水果要吃各种水果含有丰富的水溶性维生素和金属微量元素，这些营养成分对于维持体液的酸碱度
平衡有很大的作用。
为保持健康，两餐之间应吃些水果。
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9.饮食要热老年人对寒冷的抵抗力差，如吃冷食可引起胃壁血管收缩，供血减少，并反射性引起其他
内脏血循环量减少，不利于健康。
因此，老年人的饮食应稍热一些，以适口进食为宜。
10.吃时要慢有些老年人习惯于吃快食，不完全咀嚼便吞咽下去，久而久之对健康不利。
应细嚼慢咽，以减轻胃肠负担，促进消化。
另外，吃得慢些也容易产生饱腹感，防止进食过多，影响身体健康。
　　老人早餐三宜三不宜一、宜迟不宜早老年人的早餐一般应在8点半到9点之间较为合适。
二、宜软不宜硬老年人早餐宜吃容易消化的温热、柔软食物，如加些莲子、红枣、山药、桂圆和苡仁
等保健食品，则效果更佳。
三、宜少不宜多饮食过量超过肠胃的消化能力，食物便不能被消化吸收，久而久之，会使消化功能下
隆，胃肠功能发生障碍而引起胃肠疾病。
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编辑推荐

《老年人不生病的智慧》中懂得不生瘸的智慧，掌握科学的方法，做一个健康、快乐、幸福、长寿的
老年入。
健康快乐既是老年人生活的首要目标，也是他们全部生活的根本支点。
不管你生活的“线”有多长， “面”有多广，“体”有多大，都要从健康快乐这个“点“出发。
离开了这个“点”，其他一切均会失去光泽。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——卫生部首席健康教育专家　洪昭光　每个人都有两
位医生：一位是医院的大夫。
一位是你自己；大夫靠药物赶走疾病。
自己靠精神赢得健康。
人一定要有这样的本领：既能够战胜逆境。
也能战胜疾病，而且能战胜逆境与疾病共同向你发起的进攻。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——全国政协委员、《光明日报》原总编辑　袁志发关爱
老年。
不仅要做到老有所养，老有所安，老有所为。
老有所乐，还要帮助老年人“老有所悟”。
对于相当一部分老人来说，仅有物质生活的充盈并不等于幸福和快乐。
在思维方式、生活方式越来越多元的社会环境下，他们还需要精神上的充实。
想得开，想得通。
想得远，想得深。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——清华大学新闻与传播学院院长
、《人民日报》原总编辑　范敬宜21世纪，人们对健康的认识达到了前所未有的高度，健康已经成为
人们永恒的话题。
社会发展以人为本，人以健康为本，健康以疾病预防为本。
只有提高个体生命质量，提高大众健康水平，社会经济文化的发展才能获得强大的支持。
拥有健康已成为人们不懈的追求，健康生活不仅关乎个人和家庭的幸福。
更是关系社会和谐发展的大课题。
我们各级领导、干部和每一个社会成员都要树立这样一个观念。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——卫生部保健局常务融局长　王捍峰　　父母的健康
，儿女的责任——子女送给老人的最佳礼物。
不生病是每个老年人的最大心愿和追求，是老年人在这个世界上活得轻松、自在、健康、快乐的最基
本保障。
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