
给爸妈最贴心的健康书

给爸妈最贴心的健康书_下载链接1_

著者:刘雪纯 著

给爸妈最贴心的健康书_下载链接1_

标签

评论

人们常常说“家有一老如有一宝”，然而，我们却总是因为这样那样的理由或借口，完
全没有把这块“宝”捧在手心里，好好去珍视。
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-----------------------------
买给爸妈的，书内容丰富，很多生活的方面都有提到，字体也很大，好看。

-----------------------------
父母挺喜欢看，不错。

-----------------------------
如书名，买给父母，培养养身理念。

-----------------------------
给婆婆买的，婆婆收到很开心，说正需要这样一本书。

-----------------------------
速度很快，一直喜欢在京东购购！希望一如既往的快，再加点大大的活动

-----------------------------
感觉书的内容还是比较有用的，确实适合中老年人看看，许多东西中老年人硬挨多注意

-----------------------------
给婆婆买的，不知道是否喜欢，今天送过去就知道了，呵呵！订了七本，都不错，下次
还来光临！

-----------------------------
物流很快，包装完好，买给老人的，希望能有帮助。

-----------------------------
还可以啊，挺不错的，喜欢！

-----------------------------
开个京东超市吧，我也要奶茶妹

-----------------------------



送父母的，看起来不错。

-----------------------------
给爸妈最贴心的健康书,是女儿给爸爸妈妈的贴心礼物！

-----------------------------
书很好，里面还有推荐老年人喜欢听的音乐，音乐可以养生还可以陶养情操。

-----------------------------
很好 家长喜欢 京东的书一直不错

-----------------------------
同事推荐的，买来看一看

-----------------------------
给妈妈买的 应该不错 老人需要看看养生的书籍

-----------------------------
下棋需要平心静气，成竹在胸，谋定而动，在谈笑之间运筹帷幄，决出胜负，有益于老
年养生。下棋时凝神、注目，时而沉思、言笑，表情多姿，趣味横生。尤其是紧张地用
脑可引起中枢神经系统、呼吸系统和内分泌系统的反应，使心脏活动发生变化，进而促
进周身血液循环，以强心健体。

-----------------------------
很好的书 老爹喜欢 尽点孝心

-----------------------------
内容不错，字体也较大

-----------------------------
京东的东西正品有保障，性价比高，喜欢奶茶

-----------------------------
送货有点慢，其余还可以 



-----------------------------
确实不错，读后很受益。

-----------------------------
非常好，很实用，很专业，父母很喜欢。

-----------------------------
给父母买的书，希望能对父母的老年生活有帮助

-----------------------------
书不错，可以解决日常生活中的一些小问题，非常实用

-----------------------------
给妈妈买的健康书、希望妈妈自己看看。

-----------------------------
还没看！只是收到!不评论！

-----------------------------
还不错还不错。。。。。。

-----------------------------
还可以，再便宜一点就好了

-----------------------------
外观还不错的，希望耐用。

-----------------------------
给父母买的，老人家很喜欢

-----------------------------



书页质量好，内容暂且不知。

-----------------------------
老婆买的，好象听说不错。

-----------------------------
买给爸爸打发时间看的

-----------------------------
妈妈很喜欢，很实用。赞一个

-----------------------------
帮别人买的，还可以吧

-----------------------------
书很实用.爸爸很喜欢

-----------------------------
老妈很喜欢！不错！不错！

-----------------------------
好好好好好好好好好好好

-----------------------------
字大，清晰，适合老人阅读。

-----------------------------
东西不错，大家都很喜欢

-----------------------------
如题，好书，爸妈喜欢！！



-----------------------------
给爸妈最贴心的健康书

-----------------------------
有点作用，当做学点东西。。。。。。。

-----------------------------
给父母买的，书得内容很不错，值得学习。但是书不是彩印的，还那么多字，字体也不
是很大，不利于老年人学习。既然是写给老年人的，就改改版吧，密密麻麻字让老人怎
么看，尤其是这个价格还不是彩印，有点坑。不给不是京东的错，京东书质量和快递一
流，非常喜欢。期待京东更多大力度优惠，尤其是移动硬盘和手机存储卡。希望京东越
来越好。

-----------------------------
好。。。。。。。。。。。

-----------------------------
帮忙给别人买的，所以不知如何

-----------------------------
还没看，给爸妈买的健康书

-----------------------------
很好，很不错。很好，很不错。很好，很不错。很好，很不错。很好，很不错。很好，
很不错。

-----------------------------
身体好了，心情好了，拥有一个快乐的晚年，是每个老年人的心愿，而让爸妈远离疾病
，更是每个儿女最大的孝h行。爸妈在世的时候，好好地爱他们，让他们健l康快乐；不
要等到他们m永远地走了，才开始无o尽地悔恨与思念。尽我们的能力，让父母活得更
好些，更健康些，对子女来说，不就是最快乐的事uu吗？
《2002w年世界卫生报告》指出，y高血压、高胆固醇、体z重过重或肥胖、水果和蔬B
菜摄入量不足，是引起CC慢

-----------------------------
好。。。。。。。。。。。。。



-----------------------------
给的是本旧书，不知道被几个人翻看过，有褶子，表皮都摸黑了。太不负责了。

-----------------------------
hao

-----------------------------
物流超快，值得信赖。

-----------------------------
很好 

-----------------------------
一本好的养生保健书，值得保存，

-----------------------------
OKOKOKOKOKOKOKOPKOPKOKOKOKO

-----------------------------
五脏之毒是什么？ 我们每个人体内都有毒素吗？ 很多身体问题就是毒素引发的吗？
面对排毒的风潮和疑问，中医是如何作为的？
真没想到，我们平时对于毒的了解真是太片面了，感觉生物毒素、药物本身的毒副作用
、食物中毒才是毒，其实在中医理论中，广义的“毒”包括内生五邪（指脏腑阴阳气血
失调所产生的内风、内寒、内湿、内燥、内热）、外感六淫（是风、寒、暑、湿、燥、
火六种外感病邪的统称）、内伤七情（指喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七种情志变化）
，以及饮食不节、过劳过逸等原因引起的阴阳失衡。简而言之，一切不正皆为“毒”，
明确了这些信息，排毒之路才平坦。
五脏净全身轻，如果肝脏有了毒素，表现在指甲表面有凸起的棱线、乳腺出现增生、情
绪容易抑郁、偏头痛，脸部的两侧长痘痘，还会出现痛经。有了毒身体会出现相应的症
来提醒你。那怎么排毒才顺畅，吃青色的食物、按压肝脏排毒要穴、眼泪排毒法等，利
用饮食调整，日常保健方法和生活方式的改变来改善我们的内环境。这些可行的方法就
在身边，但我们浑然不知。石老师的总结的方法简单有效，随手就能做，随手就能查。
应对现实情况，超值附赠的《清肝清肺食谱速查》小册子，真是贴心又实用，可以缓解
因环境污染给身体带来的不舒服。

-----------------------------
线条越迷人，越容易被宠爱“以貌取人”是男人的天性。同时，男人还倾向于选择身材
好的女人做恋爱对象。
何谓身材好？在男人眼里，身材好就是性感的女人。在男人看来，性感的女人往往有着



丰满的胸部，纤细的腰肢，圆润的臀部，迷人的美腿。丰满的胸部。在大街上，一个男
人的对面走来一个女人，他第一眼最有可能注意的就是她的胸部，然后才是她的其他部
位。
丰满的胸部是女人性感的体现，是女人吸引男人的重要手段。其实，这是因为性感的胸
部看起来酷似臀部，符合男性最原始的审美观。另外，男人还喜欢女人的胸部所散发出
的一种气味，它会使男人的大脑产生兴奋反应。
作为女人，乳房无论大小，都可以成为你的武器。如果保养得当，加上穿衣有方，都可
以为你的性感魅力增加不少的分数，让男人为它所迷惑。
细腰丰臀。在男人看来，细腰丰臀的女性是性感诱人的。每当看到这样的女性，男人们
就会情不自禁地被其吸引。因此，每个女人都渴望拥有迷人的身材，因为这样的女人更
受男人欢迎。
究竟什么样的标准才能称为细腰丰臀呢？科学家对女性腰围与臀围的比例进行了详细研
究，结果发现具有腰围与臀围比为7∶10的女性最令男性着迷，这种臀部被公认为是最
性感的臀部。
男人为什么特别喜欢细腰丰臀的女性呢？心理学家研究发现，细腰丰臀（腰臀比例低）
的女性大都比较健康，并且生殖能力旺盛。
总之，细腰丰臀常常是年轻、健康、生育能力强的象征，也被认为是性感的代名词，因
此，女人们会想尽各种办法让自己的腰更细一些、臀部更翘一些。 

-----------------------------
人们常常说“家有一老如有一宝”，然而，我们却总是因为这样那样的理由或借口，完
全没有把这块“宝”捧在手心里，好好去珍视。
爸妈总有一天会辞世，但平常却很少有人意识到这一点。现代人总是在为工作奔波劳碌
，许多人离家在外寻求发展，没有和爸妈生活在一起。也许你感觉还年轻，还有几十年
的时间跟爸妈相处，总是感觉他们在，自己心里便存着一座山，即使只是不算远的距离
，也总觉得没有那么着急，今天因为工作忙不去看他们，明天因为朋友聚会不去看他们
……
日子就这样一天天过着，殊不知，爸妈在一天天老去，他们余生剩下的日子也在一天天
减少……
问问自己，对爸妈尽到孝心了吗？你常常会追在孩子的屁股后面，不停地询问他们想吃
点什么；可会追在爸妈身后，天天问他们这个问题吗？从出生那天起，爸妈对我们的关
心和照顾就一直不曾停歇，等他们上了年纪，你给他们钱、买昂贵的营养品……可这真
的是孝敬爸妈的最好礼物吗？
当下社会中，人们的吃穿越来越好，可身心病痛却越来越多。特别是老年人，年纪大了
，人体组织结构进一步老化，各器官功能逐步出现障碍，身体抵抗力逐步减弱，活动能
力降低，较易引发病痛。面对疾病缠身，无奈衰老，越是上了岁数，就越是发现健康的
可贵。
其实，很多人不缺吃、不缺穿，但缺少的是什么呢？就是一颗面对疾病的“定心丸”！
在这里，我们结合老年人的身体状况，从日常生活出发，分别讲述了饮食、运动健身、
日常起居、情绪、疾病等各个方面的养生保健事宜，希望有更多的老年人受益，获得属
于自己的那颗“定心丸”。
身体好了，心情好了，拥有一个快乐的晚年，是每个老年人的心愿，而让爸妈远离疾病
，更是每个儿女最大的孝行。爸妈在世的时候，好好地爱他们，让他们健康快乐；不要
等到他们永远地走了，才开始无尽地悔恨与思念。尽我们的能力，让父母活得更好些，
更健康些，对子女来说，不就是最快乐的事吗？

-----------------------------
希望爸妈能一直身体健康。 身体好，才是最大的福报
“没啥别没钱，有啥别有病”是现代人常挂在嘴角边的，那金钱与健康相比，孰轻孰重
？不少人认为，拥有高级房子、轿车、大笔存款……才是最幸福的。一位哲人说得好，



“第一是健康，第二才是财富”。身体健康才是最大的幸福，才是此生最大的福报。
健康的身心也许拥有不了一切，但是如果身心不健康的话，即使将整个宇宙变为金银珠
宝都归你所拥有，那也没有什么意义。如果你的身体不健康，就算你拥有再多的金钱，
那又有什么快乐？拥有再高的地位，又有什么作用？名气再大，也还是一点幸福都没有
。身心的健康就是“1”，其他的都是“0”，如果没有了“1”的话，后面有多少个“
0”，不也都是空的吗？
我们的身体就犹如一辆车，如果一辆车没完没了地东跑西奔消耗过度，不遵守交通规则
，又没有稳定的驾驶速度，有时速度过快，有时慢得过度，还不去定期检验保养，这样
的话很可能这辆车很快就会出故障无法正常运行，甚至可能弄出交通事故。
人在年轻的时候拼事业，可以说是为儿女奉献了半辈子。等老了，还是很少过多地考虑
自己，心总在儿女身上，只要儿女幸福，就是自己最大的幸福。其实老年本是生命中的
黄金岁月，是颐养天年的美好时光，是品味人生、享受人生、完美人生的重要阶段。老
年人忙忙碌碌了大半辈子，照理说老年应该是享受清闲与舒适之时，然而由于某些身体
疾病的存在，能够真正享受这种“清福”的老年朋友却并不多，他们怕病、怕瘫、怕死
等，思前虑后，心里难得片刻的宁静。老人承受着身心的病痛，儿女们也跟着时时揪心
。
因此，对老年朋友来说，有一个好的身体，比什么都重要。记得电视剧《刘老根》中有
一句台词：高官不如高薪，高薪不如高兴，高兴不如高寿。年轻的时候为了照顾儿女，
总也不注意保养身体，现在老了，不用再像以前那样拼事业了，所以应该好好保养自己
的身体，把年轻时候落下的养生功课补回来。
说到底，健康是长寿的基础，不生病是每个老人最大的心愿，是老人活得轻松自在、健
康快乐的基本保障。老人只有身体好了，才能好好享受颐养天年的美好时光，才能真切
感受到儿孙绕膝的晚年幸福。

-----------------------------
中国有句俗话叫“病从口入”，这句至理明言就深刻地揭示了饮食与健康的密切关系。
在影响老年人健康长寿的诸多因素中，合理饮食是极其重要的因素之一。因此，老年朋
友可不要小看了这一日三餐，要知道厨房里住着医生，家常便饭里也有养生的智慧。
病从口入，80%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。一句话，饮
食不当，很容易成为致病的因素。
对于老年人来说，身体状况和消化功能都大不如前。如果在饮食上存在问题，正所谓“
病从口入”，时间长了，就会导致疾病的发生。
《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。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。
再者，中老年朋友现实生活中一些不好的饮食习惯，也容易导致疾病的发生。
比如，饮食无规律。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。
再如，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。
总之，很多病都是吃出来的，老年人要想健康长寿，颐养天年，从食物里面真正吃出健



康，就要从现在开始，审视自己的饮食习惯，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，以免给疾病留下生根发芽的机会。
学会吃饭，疾病不会找上门来 

-----------------------------
人老了，要了解自己身体的变化
常常听身边的老年人说：“人老了，耳朵不好使了，腿脚不灵便了，记忆力也下降了，
总忘事儿。”这些是人体衰老的正常表现，但人变老以后，身体的很多变化往往是隐形
存在的，让我们不易察觉。老年人应该在意自己身体的变化，学会倾听它的“语言”，
知道更多一些关于身体、健康、疾病的秘密。 1.眼睛
眼泪越来越少了，眼睛变黄，视网膜变薄，看东西越来越不清楚。40岁之后逐渐远视，
瞳孔反应更慢。眼部变化还会导致畏光和夜间视物模糊等问题。 2.耳朵
听力减退或丧失是中老年最常见问题之一。通常情况下，人在55岁左右听力开始衰老。
60岁以上的人半数会因为老化导致听力受损，这叫老年性耳聋。老年人的耳道壁变薄、
耳膜增厚，听高频度声音变得吃力，所以在人多嘈杂的地方交流十分困难。 3.牙齿
口腔变得越来越干燥，牙龈萎缩，牙齿颜色变深，质地变脆，容易折断，更易导致龋齿
和感染，对说话、吞咽和味觉有很大的影响。老年男性患口腔癌的危险更大，最好经常
检查。 4.皮肤、指甲和头发
皮肤会随着年龄增大而变薄，弹性更差，更易损伤，瘀青更常见，老年斑出现，指甲生
长速度几乎降低一半，头发也会变白变稀。 5.大脑与神经系统
脑细胞会随着年龄增大而逐渐减少，因而记忆力更差，反应变慢，平衡能力也随之减退
。 6.心血管系统
心脏40岁开始衰老。随着身体日益变老，心脏向全身输送血液的效率也开始降低。心肌
力量自然减退，泵血更费劲。血管失去弹性，血管内可能发生脂肪堆积，血管变窄变硬
，容易导致高血压。45岁以上的男性和55岁以上的女性心脏病发作的概率较大。
7.消化系统
吞咽能力及胃肠道自然蠕动能力都变差。肠55岁开始衰老。健康的肠道可以在有害和“
友好”细菌之间找到良好的平衡。肠内“友好”细菌的数量在55岁后开始大幅减少，这
一幕尤其会在大肠内上演。结果，人体消化功能下降，肠道疾病风险增大。
8.肾脏、膀胱和尿道
肾脏排毒功能减退，糖尿病、高血压会进一步损害肾脏。膀胱65岁开始衰老。65岁时
，我们更有可能丧失对排尿的控制。此时，膀胱会忽然间收缩，即便尿液尚未充满。如
果说30岁时膀胱能容纳两杯尿液，那么70岁时只能容纳一杯。膀胱肌肉的伸缩性下降
，使得其中的尿液不能彻底排空，反过来导致尿道感染。 9.骨骼、肌肉和关节
骨骼变小，骨密度降低，身高变矮。老年人更易发生骨折，肌肉、韧带和关节灵活性也
与日俱减。 10.睡眠
步入老年后，睡眠深度减轻，因而需要睡更长时间。到75岁时，一些人每晚甚至醒来多
次。 11.体重
老年后保持健康体重更加困难。新陈代谢总体减速，身体消耗热量更少，体内脂肪容易
堆积。 12.性器官
女性阴道收缩变窄，弹性更差，阴道干涩，所有这些都会导致性交疼痛。男性性功能逐
渐减退或丧失，到65岁时，1/4的男性发生勃起困难。 13.肝脏
70岁开始衰老。肝脏似乎是体内唯一能挑战衰老进程的器官。肝细胞的再生能力非常强
大。手术切除部分肝后，3个月之内它就会长成一个完整的肝。如果捐赠人不饮酒不吸
毒，没有患过传染病，一个70岁老人的肝也可以移植给20岁的年轻人。
面对身体的这些变化，老年人完全不必惊慌，因为这是很正常的衰老现象，您只需要从
容面对即可。

-----------------------------
不知病，焉知福



现实生活中，很多老人都害怕生病，其实生病也未必是一件坏事。因为我们常常从病痛
中得到很多意想不到的收获，真可谓“不知病，焉知福？”
生病是身体清扫垃圾、释放毒素的过程 疾病是什么？
疾病其实是身体启动自身防御机制对抗伤害的外在表现，而不是一种病症。例如：高血
压是为了改善血液疏松的速度。糖尿病是因为能量未能得到合理释放。而肿瘤，是对病
变细胞的包围，以防止病变细胞不断复制、扩散。
像癌症这类绝症、重症，并不是一朝一夕就能形成的。一些癌症可能需要二三十年甚至
更久才能最终形成。这么多年毒素累积才形成的疾病，岂能这么容易治得好？
实际上，人体在6个月内，身体大部分的组织细胞都得到更新，产生新的组织，而在一
年之内，体内98%的细胞都已获得更新。也就是说，对于各种绝症病人，只要能活半年
，都有治好的可能。这个“治好”，是尽可能地消除病源、切断祸根，并一点点地把毒
素“搬出去”。对于各种绝症，也需要有半年以上的精心治疗和保养，否则不可能断根
。
因此，从医学这个角度来说，生病是一件值得庆幸的事，因为每一次生病都是身体清扫
垃圾、释放毒素的过程。只要我们能积极治疗，就一定能赶走病痛。当然，这里的治疗
，并不是简单地到医院去，躺在病床上什么都不干，把什么都交给医生，觉得自己付了
钱，医生就要为自己的健康负责。要知道，治病是自己的事，其他人都只能是“帮助”
你，起一个辅助的作用，治疗的关键在自己。 生病是对健康的审视
生活中我们常常会看到这样的情景：孩子生病了，一大家子人心急火燎，端饭喂水，关
怀备至；大人也一样，身体不舒服了，就赶快补充营养，调整作息；还有的人怕自己身
体出了问题，做一个全面检查以打消自己的疑虑。这些举动都说明了一个问题：生病，
让我们对自身的健康有了审视。
一些人常在节日玩乐过度，导致体力透支，免疫力下降，容易出现感冒、胃病及心血管
疾病，这代表我们平时锻炼太少，体质太弱，一旦超常地运作就会发病。此外，因为我
们平日进食过饱、食物过于肥腻，易出现糖尿病、高血压、高血糖等病，加上亲人团聚
，引发情绪大喜大悲，也容易出现病情波动。还有，当我们呈现负面情绪时，我们的身
体也会相应地得到感应。
生病会让我们不自觉地反思自己的生活方式、生活习惯等一切和健康有关的因素，因此
，疾病确实是我们对自己身体健康状况的一种审视。
从这一点上来说，得病也是福，病症的出现，是人体不平衡的信号，身体告诉您不舒服
了，提示您要注意调理和保养，找到身体偏离正轨的原因。如果您真的听劝，及时纠正
生活方式，调节不良的情绪，既治好了病，又调整了身心，对人的一生来说，就算是很
大的福分了。人无论何时发病，早发现，早纠正，受益终生。
因此，老年朋友不必为生病而恐慌，生病了并不可怕，只要我们能积极治疗，真正做自
己健康的主人，就一定能赶走病魔，重获健康。 

-----------------------------
每个老人都能健康活到天年
人体的衰老是自然的、不可抗拒的，然而，我们却能延缓衰老的速度，预防疾病的发生
。从某种意义上来说，每个老人都能健康活到天年，做名副其实的长寿老人。
古今历史上的长寿名人数不胜数，《千金要方》的作者孙思邈被后世称为“药王”，活
了102岁。中国正史记载的120岁以上的长寿老人有很多，150岁以上的也不少。世界各
国已见报道的120及150岁以上的老人也非常之多。现代的科学家也告诉我们，人的自
然寿命一般在100岁到175岁之间，平均至少120岁。
科学与事实说明，人的寿命极限应该在100岁到300岁之间。
那么，老年人怎样才能延缓衰老，健健康康地活着，圆梦百岁呢？
下面，我们从一些长寿老人的身上去寻找答案。
孙思邈：提出养生“二十字诀”，即“啬神”、“爱气”、“养形”、“导引”、“言
论”、“饮食”、“房事”、“医药”、“反俗”、“禁忌”，分别从情志、运动、饮
食等各个方面阐述了养生长寿之道，比如在任何情况下都要注意保持良好的心理和健康
的状态、日常起居要有规律，等等。
白居易：享年75岁。他一生坎坷，但始终开朗豁达，心情闲适。坚持体力活动是白居易



长寿的因素之一。他晚年在洛阳的10年生活中，坚持旅游，四处游山玩水。白居易的生
活也很有规律，每天当“宿鸟动前林”时，就起床静坐，然后进行保健活动。他爱吃素
食，将一年的正月、五月、九月定为“三斋月”，并有诗为证：“自从九月持斋成，不
醉重阳十五年。”
沈钧儒：享年89岁。他的长寿三法宝：一是体育锻炼；二是注重思想修养；三是生活有
序，饮食有节，起居有常。
张群：民国元老，96岁时，由于养生有道，健康状况仍良好。他根据自己养生的经验，
就养身、养心、养慧、养量、养望五个方面写了一本书，还编了一首“不老歌”。歌词
是：起得早，睡得好；七分饱，常跑跑；多笑笑，莫烦恼；天天忙，永不老。
于牛氏：现代城市青岛的一位普通市民，102岁。老人胃口好，耳不聋眼不花，常在窗
边看风景，遇到熟人就忙不迭地招手，招呼大家去她家玩，邻居们都爱去她那儿和她拉
家常。老人的长寿秘诀是，不挑食，待人热情，常和人聊天，笑口常开，生活规律，睡
眠充足，为人宽容大度。
如皋长寿之乡：据最新统计，如皋145.28万人中百岁老人高达270多人，其总数位居全
国县（市）之首，此外，如皋市90岁以上的老人有4000多人，80岁以上的老人有40000
多人。这些长寿老人以“善”闻名、以“睦”示人、以“淳”自律、以“勤”训子孙、
以“乐”享天年。
意大利的撒丁岛：撒丁岛山区居民活到100岁的概率是世界其他地方的3倍，90多岁老
人更是随处可见。他们最重要的长寿秘诀之一是：岛上没有65岁退休之说，撒丁岛人要
一直劳动到90多岁。他们热爱劳动，爱学习新知识，因而更年轻。
哥斯达黎加的尼科亚半岛：尼科亚半岛上，60岁男性活到90岁的概率是美国同龄人的
两倍。该地区长寿秘诀主要有两个：其一，生活简单压力小。居民生活极简朴，财产少
，压力小；其二，自己种食物，身体活动多，生活更乐观，更有益于长寿。
从以上不难发现，其实健康长寿并不是一件多难的事情。今天的科学水平虽然并不能使
人类延年益寿，但只要做到“顺应自然，顺天而为，天人合一，阴阳和谐”，就能达到
生如春花绚烂，走如秋叶静美的“自然凋亡”：健康快乐一百岁，天天都有好心情，六
十以前没有病，八十以前不衰老，轻轻松松一百岁，快快乐乐一辈子。 

-----------------------------
我看了这本书，觉得很好，这是一本让父母最感温馨的健康枕边书，献给天下长辈们最
贴心的健康礼物。
当下社会中，人们的吃穿越来越好，可身心病痛却越来越多。特别是老年人，年纪大了
，人体组织结构进一步老化，各器官功能逐步出现障碍，身体抵抗力逐步减弱，活动能
力降低，较易引发病痛。面对疾病缠身，无奈衰老，越是上了岁数，就越是发现健康的
可贵。现代人总是在为工作奔波劳碌，许多人离家在外寻求发展，没有和爸妈生活在一
起。也许你感觉还年轻，还有几十年的时间跟爸妈相处，总是感觉他们在，自己心里便
存着一座山，即使只是不算远的距离，也总觉得没有那么着急，今天因为工作忙不去看
他们，明天因为朋友聚会不去看他们…很多病都是吃出来的，老年人要想健康长寿，颐
养天年，从食物里面真正吃出健康，就要从现在开始，审视自己的饮食习惯，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，以免给疾病留下生根发
芽的机会。人们常常说“家有一老如有一宝”，然而，我们却总是因为这样那样的理由
或借口，完全没有把这块“宝”捧在手心里，好好去珍视。
爸妈总有一天会辞世，但平常却很少有人意识到这一点。现代人总是在为工作奔波劳碌
，许多人离家在外寻求发展，没有和爸妈生活在一起。也许你感觉还年轻，还有几十年
的时间跟爸妈相处，总是感觉他们在，自己心里便存着一座山，即使只是不算远的距离
，也总觉得没有那么着急，今天因为工作忙不去看他们，明天因为朋友聚会不去看他们
……
日子就这样一天天过着，殊不知，爸妈在一天天老去，他们余生剩下的日子也在一天天
减少……
问问自己，对爸妈尽到孝心了吗？你常常会追在孩子的屁股后面，不停地询问他们想吃
点什么；可会追在爸妈身后，天天问他们这个问题吗？从出生那天起，爸妈对我们的关
心和照顾就一直不曾停歇，等他们上了年纪，你给他们钱、买昂贵的营养品……可这真



的是孝敬爸妈的最好礼物吗？
当下社会中，人们的吃穿越来越好，可身心病痛却越来越多。特别是老年人，年纪大了
，人体组织结构进一步老化，各器官功能逐步出现障碍，身体抵抗力逐步减弱，活动能
力降低，较易引发病痛。面对疾病缠身，无奈衰老，越是上了岁数，就越是发现健康的
可贵。
其实，很多人不缺吃、不缺穿，但缺少的是什么呢？就是一颗面对疾病的“定心丸”！
在这里，我们结合老年人的身体状况，从日常生活出发，分别讲述了饮食、运动健身、
日常起居、情绪、疾病等各个方面的养生保健事宜，希望有更多的老年人受益，获得属
于自己的那颗“定心丸”。
身体好了，心情好了，拥有一个快乐的晚年，是每个老年人的心愿，而让爸妈远离疾病
，更是每个儿女最大的孝行。爸妈在世的时候，好好地爱他们，让他们健康快乐；不要
等到他们永远地走了，才开始无尽地悔恨与思念。尽我们的能力，让父母活得更好些，
更健康些，对子女来说，不就是最快乐的事吗？ 推荐大家购买这本书。

-----------------------------
人类从远古走向今天，饮食发生了很大的变化，人们吃得越来越多，越来越饱。然而最
近的一项科学研究表明吃得多是造成衰老的原因之一，少吃反而可以长寿。但光少吃事
实上也是不科学的，只有合理地科学地吃才能为健康加分。人到老年，身体各器官功能
逐渐减弱，牙齿开始脱落，消化及吸收力也慢慢减退，胃口自然大不如前。那么，老年
人怎样吃才算是科学的，才能达到身体保健的目的呢？ 1.数量少一点
老年人每日唾液的分泌量是年轻人的1/3，胃液的分泌量也下降为年轻时的1/5，因而稍
一吃多，就会肚子胀、不消化。再加上老年人活动量减少，新陈代谢缓慢，所需热量营
养素也应相应递减。所以，老人每一餐的进食量应比年轻时减少10%左右，同时要保证
少食多餐。 2.质量好一点
蛋白质对维持老年人机体正常代谢，增强机体抵抗力有重要作用。一般老人，每千克体
重需要1克蛋白质，应以鱼类、禽类、蛋类、牛奶、大豆等优质蛋白质来源为主。
3.菜要淡一点
所谓清淡，即做成的食物，既要鲜美可口，又要防止过咸、过甜、过于油腻、过于味厚
，特别是辛辣味过重。老年人对味的感觉，特别是对咸、甜味的感觉也有所减低，容易
产生“口重”、嗜甜和喜食刺激性强的辛辣食物的饮食习惯，长此以往，对生理功能下
降的老年人身体没有好处，并且是诱发许多疾病的因素。比如盐吃多了会加重肾的负担
，可能降低口腔黏膜的屏障作用，增加感冒病毒在上呼吸道生存和扩散的概率。因此，
老人每天食盐的摄入量应控制在5克左右，同时要少吃酱肉和其他咸食。 4.饭菜香一点
这里说的“香”，不是指多用盐、味精等调味料，而是适当往菜里多加些葱、姜等调料
。人的五官是相通的，可以用嗅觉来弥补味觉上的缺失，闻着香喷喷的饭菜，老人一定
能胃口大开。 5.蔬菜多一点
多吃蔬菜对保护心血管和防癌很有好处，老人每天都应吃不少于250克的蔬菜。
6.品种杂一点
品种杂也就是食物多样化，而食物多样化就意味着营养素多样化。同时吃进多种食物，
才能得到生理所需要的齐全的营养素。老年人的饮食千万不可过于单一，要荤素兼顾，
粗细搭配，品种越杂越好。每天主副食品（不包括调味料）不应少于10样。患有冠心病
、高血压病的老年人，不宜吃过多脂肪含量高的食物，如肥肉、蛋黄、肥鸭等，但应在
其他饮食中补充营养，如蛋羹、豆类、脱脂牛奶、豆浆、鱼等可补充蛋白质，这样就能
使营养均衡。 7.食物热一点
生冷食物多性寒，吃多了会影响脾胃消化吸收，甚至造成损伤。因此，老年人要尽量避
免生冷食物，尤其在严冬更要注意。但也要遵循冷热适宜的原则，不宜过热，否则会烫
伤食管及胃，易诱发食管及胃癌变。 8.饭要稀一点
老年人牙齿常有松动和脱落，咀嚼肌无力，消化液和消化酶分泌减少，胃肠消化功能降
低。因此，饭菜要做得软一些、烂一些，以利于消化。 9.吃得慢一点
进食时要注意细嚼慢咽，这样可以多分泌唾液，帮助消化，减轻胃肠功能负担。此外正
常分泌的消化液还能帮助杀菌。 10.饮食鲜一点
老年人饮食要注重健康卫生，最好不要吃隔夜的食物，或在冰箱存放过久的食物。尤其



在夏季，不要吃不卫生的食物，夏季最好不吃罐头食品。另外，多吃新鲜蔬菜，水果要
洗净，以免引发消化道疾病。 11.早餐好一点
早餐应占全天总热量的30%～40%，质量及营养价值要高一些、精一些，但不宜吃油腻
、煎炸、干硬以及刺激性强的食物。 12.晚餐早一点
“胃不和，夜不安”，晚餐吃得太晚，不仅影响睡眠、囤积热量，而且容易引起尿路结
石。人体排钙高峰期是在进餐后的4～5小时，如果晚餐吃得过晚或经常吃宵夜，那排钙
高峰到来时，老人可能已经上床睡觉了。老人的晚餐最佳时间应在下午六七点，而且不
吃或少吃宵夜。 常吃长寿食品，想不长寿都难
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