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内容概要

　　健康是幸福生活的基石。
特别是人到中年，身体开始一步步走下坡路，用医学知识守护健康则显得尤为重要。
　　本书由北京人民广播电台城市服务管理广播《老年之友》“养生堂”栏目中医学专家访谈内容组
编而成。
内容源于生活，其中提及的医学理论浅显易懂、科学实用，保健方法简单易行、行之有效，得到了广
大听众的好评和认可。
本书汇聚了来自各大医院的27位著名医学专家的32次访谈，涉及身心健康、吃穿住行等各个方面，可
以帮您养成健康的生活习惯、保持良好心态，同时使您轻松掌握防治各种常见疾病的技巧，带给您一
个幸福健康的生活状态。
　　本书轻松活泼，易学易用。
如果您已经步入中老年的行列，那么您就可以把这本书带回家，茶余饭后看一看，为健康加油；如果
您希望您所关心的人健康幸福，可以把这本书送给他（她），表达您的关爱。
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章节摘录

　　第1讲　生活方式与健康　　主持人：生活方式与每个人的健康息息相关，今天我们有幸邀请到
李会长给我们讲一讲生活方式与健康相关的一些话题。
　　李艳芳：确实，生活方式不仅直接关系到中老年朋友的健康生存，特别是健康年龄的延长，也直
接关系到一些其他年龄人群的健康问题，健康的生活方式有利于人们的身心健康，而不健康的生活方
式会导致许多疾病的发生与发展。
当今人们的生活水平提高了，身体素质也相对有了很大提高，但这不等于生活质量也提高了。
比如说，住房条件改善了，新装修的房子就住进去，再加上不是用环保材料，就会导致白血病、哮喘
、过敏性疾患发病率上升；又如有了车，以车代步的时候多了，走路的时候少了，加上肉类食物多了
，谷类摄入少了，超重肥胖的人就多了，据报道，我国居民40％多的人不吃粗杂粮，谷类消费下降，
肉类消费在上升，代谢紊乱导致的疾病也随之增多。
　　主持人：健康的生活方式对人们如此重要，请您讲讲怎样才算健康的生活方式。
　　李艳芳：国内外许多统计数字表明，关系人类健康的各种因素中，遗传因素仅占15％，社会环境
占10％，自然环境占7％（比如气候变化），医疗条件占8％，而生活方式则占60％。
健康的生活方式主要表现在吃、穿、住、行、娱乐等方面，也包括心理平衡、工作学习、运动休息等
方面的行为表现。
比如营养均衡、三餐按时、科学运动、开窗通风、睡眠充足、坚持午休、生活规律、起居有常、户外
运动、常晒太阳、绝不吸烟、也不酗酒、情绪稳定、遇事不急、善待自己、善待他人、注重养生、善
于学习（特别是科学的健康知识）、家庭和睦、衣着舒适、常洗常换、细嚼慢咽、广交朋友、助人为
乐、注重维护室内外环境卫生等。
　　主持人：不健康的生活方式有哪些呢？
　　李艳芳：不健康的生活方式或者说不良的生活习惯，如不吃早餐、口味过重、暴饮暴食、睡眠不
足、过度疲劳、久坐不动、久蹲厕所、久开空调、久看电视、常吃肥肉、喜吃烫食、常吃腌食、偏食
贪食、不吃粗粮、食盐过量、食糖太多、饮水不足、晚餐过饱、滥吃补品、吸烟酗酒、生活懒散、不
愿用脑、以车代步、以果代蔬、饥饿减肥、讳疾忌医、衣着不整、洗浴不勤、嗜赌成性、污染环境、
随地吐痰、饱食贪睡、蒙头睡觉、睡姿不佳、缺乏运动、心胸狭窄、压抑情绪、恐惧衰老、夫妻分居
、常吃方便食品等。
这些不良的生活方式都是在透支健康，而健康的生活方式是在储蓄健康。
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媒体关注与评论

　　中国老年保健协会，北京人民广播电台城市服务管理广播《老年之友》，中国首席健康教育专家
，洪昭光，联合推荐。
　　《老年之友》的“养生堂”节目，宣传和普及科学的养生保健方法，帮助中老年人解决日常生活
中的问题，倡导文明和科学的生活方式，确实是中老年人的知心朋友。
　　《老年之友》的“养生堂”节目我每次都认真听，重点记，然后实践，对我帮助很大。
通过收听这个节目，我学了很多保健知识，现在我坚持打拳、走步、下蹲，每天早晚按摩内关、合谷
、足三里三个穴位，做腹式呼吸，效果真是好极了。
我在节目中还学了敲胆经、搓脚心和拍手操等，这些对身体都有很大好处。
我不仅自己练，还传授给周围的中老年朋友，让大家都健康。
　　根据节目改编的《养生堂——医学专家谈健康》一书终于要出版了，这是我盼望已久的养生保健
指南，我要认真学习每篇文章，重视养生，健康快乐地安度晚年。
　　“养生堂”听众　李志琏　　在“养生堂”里，我接受了新概念——健商医学。
最好的医生就是自己，饮食有节、起居有常、心态平衡最重要，还要了解自己的身体状况，做到自我
诊断、自我康复、自我管理、自我保健。
“养生堂”对我帮助很大，大家也不要错过与专家“面对面”的机会呦！
　　“养生堂”听众　王志元　　27位医学专家的健康忠告，32个源于生活的健康主题，150个不可不
知的健康常识，中老年人幸福生活的健康指南。
　　这本书集邬沧萍、冯理达、李宗浩、黄席珍、陶国枢等27位国内知名医学专家的养生保健之前沿
理论及他们个人的养生之道，是一本中老年养生保健的宝典，实用性、指导性非常强。
相信拥有了这本书，中老年朋友就开启了健康之门。
　　卫生部首席健康教育专家　洪昭光　　其实养生不仅是老年人需要注意的事情，很多老年人得的
病是因为年轻时不注意养成良好的生活习惯，所以养生应该从年轻时就开始，这本书年轻的人也同样
应该看一看。
　　国家民政部原副部长　　全国敬老爱老助老主题教育组委会主任　李宝库　　中国老龄事业发展
基金会会长　　这不仅是一本呵护健康必读的书，还是一本维护健康有“用”的书。
它集众多医学专家防治疾病研究之结晶，融古今中外健康养生和自我保健之精华，引领您追求当今最
先进的健康文明成果，使您享尽健康、快乐、幸福的人生。
　　中国老年学会老年医学会副主任　陶国枢　　《老年之友》的“养生堂”节目，宣传和普及科学
的养生保健方法，帮助中老年人解决日常生活中的问题，倡导文明和科学的生活方式，确实中老年人
的知心朋友。
　　中国中医科学院西苑医院教授　张国玺
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编辑推荐
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