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前言

　　您在中年和老年可以过高质量的生活。
在上了年纪之后，您仍然可以保持风度和智慧、拥有健全的头脑和丰富的经历，以及充沛的精力和活
力。
这绝不是神话，而是活生生的现实。
　　在中年和老年能享受高质量的生活，说明一个人拥有真正的健康。
重点在于生命、生活。
高质量的生活意味着纯粹意义上的健康生活——它指的不仅是没有疾病，还包括充沛的体力、健全的
心理和良好的交际能力。
本书可以引导您避免疾病或在您生病时帮助解决问题。
明智地使用本书，您就可以拥有良好的健康状况。
　　在相当的程度上，您可以自行决定自己的老龄化进程。
您可以选择过糟糕的晚年生活，也可以选择拥有高质量的晚年生活。
您可以为社会作出贡献，也可以向社会索取。
但高质量的生活并非轻而易举就能获得。
这要求您了解一些基本的知识、制定一个良好的计划并坚持按照计划行动。
您的寿命可能比您想象的还要长，但您需要为此作出规划。
您需要在一个健康的身体中培养一种健康的心态，您需要找到延缓衰老的方法，您需要避免重大疾病
，您需要强化自己的意志、肌肉以及您同他人之间的关系。
您会将主要精力放在改善晚年生活的质量而不是大幅度延长寿命上面。
在这方面没有单一的公式。
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内容概要

如何预防或延缓与衰老有关的多种疾病（如关节炎、糖尿病、高血压、心脏病和动脉粥样硬化）。
　　中老年人面临的健康方面的挑战，以及从选择医生、药物服用、自我治疗、保持思维活跃到拥有
和谐性生活的诸多建议。
　　提供了45幅易于应用的医疗决策流程图表，每幅图表就解决中老年人生活中的具体问题（如腿部
肿胀、关节疼痛、呼吸困难、胃灼热、失禁、排尿困难）提出了清晰、直接的建议。
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作者简介

詹姆斯·F.弗里斯，医学博士，斯坦福大学的医学教授和国际公认的健康计划专家。
他的著作包括最畅销的健康指导书《照顾自己》（Take Care of Yourself）以及《照顾自己的孩子》
（Taking Care of Your Child）、《关节炎：照顾自己的综合性指导》（Arthritis：A Comprehensive
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章节摘录

　　共有100多种关节炎和风湿病。
最常见的4种是关节炎、风湿性关节炎、痛风以及强直性脊柱炎。
关节炎通常不会很严重，它在人的晚年发病，经常会导致手指末端关节呈瘤状肿胀。
它还会影响膝盖、髋部、颈部、脊柱，以及其他关节。
风湿性关节炎通常在人的中年或者晚年发病，除了关节问题，它可能会使人感到恶心和身体僵硬。
痛风大多在男人身上出现，患者会突然感到剧烈疼痛，并出现肿胀，它每次通常出现在一个关节——
大脚趾（拇指）、踝关节或者膝盖出现的次数相对比较频繁。
强直性脊柱炎会影响背部和下背部的关节部分，如果背部长期疼痛，尤其是在早晨感觉僵硬，并且当
事人无法摸到自己的脚趾，则可能患有此种疾病。
　　关节痛和肌痛症状比真正的关节炎要常见得多。
在这个领域，医生通常不会就诊断术语达成一致意见，对于您的问题，两位医生可能使用不同的术语
来描述。
经常使用的一些术语有“纤维素增生”，尽管还有其他说法。
关节痛和肌痛很少会恶化成严重的疾病。
关节炎所引发的后果发展得极为缓慢，最好的措施是预防而不是治疗。
关节炎、关节痛、肌痛导致患者日复一日地呆在家中，无法上班，它们对工作的影响比任何类型的疾
病都要大。
　　关节炎或者有关节痛患者需要立即去看病的情况是很罕见的。
家庭疗法通常会解决问题。
相对紧急的状况包括：①感染；②神经损伤；③关节附近发生骨折；④痛风。
对于前三项，如果忽视关节，则可能导致严重伤害；对于第四项，疼痛非常剧烈，因此需要立即为患
者提供帮助。
发热、体重减轻或者其他疼痛之外的症状，或者疼痛持续6周，均表明需要去看医生——即便没有明
显的轻微病因。
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编辑推荐

　　《健康到老：享受高质量的中老年生活》是您拥有高质量生活的好帮手。
　　什么是高质量的生活　　高质量的生活指的不仅是拥有健康的身体，还包括拥有充沛的体力、健
全的心理和良好的交际能力。
《健康到老：享受高质量的中老年生活》可以告诉您如何避免疾病或在您生病时应如何选择治疗方案
。
　　您可以掌控自己的生活质量　　人到中年以后，您可以在相当程度上决定自己的老龄化进程。
您可以选择过糟糕的生活，也可以选择拥有高质量的生活。
但高质量的生活并非轻而易举就能获得。
这要求您了解一些基本的知识、制订一个良好的计划并坚持按照计划行动。
您的寿命可能比您想象的还要长，但您需要为此作出规划，为自己量身定制具体的计划和特定的目标
。
掌控这一切的应该是您本人。
　　医疗手段可以延长我们的寿命，但无法保证我们拥有高质量的生活，而健康才是保证高质量生活
的前提。
《健康到老》提供了一个完整而轻松的计划，让我们在步入中老年之后能保持健康的身体和良好的精
神状态。
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