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前言

说到养生和健康，中年人总是觉得自己现在身强力壮，哪里需要注意，应该怎么样养生，那些都是老
爷爷、老奶奶需要注意的问题。
老年人却这样觉得，我们老年人现在不用上班了，整天在家享清福，散散步，打打牌，健康肯定没问
题，健康是那些常年辛苦工作的中年人需要注意的问题。
    其实中老年朋友都需要注重养生。
不管是老年人还是中年人，都需要保养好自、己的身体。
近几年有一项数据表明，中老年人的非正常死亡率有了很大程度的上升，其中因各种疾病的死亡人数
呈不断攀升的趋势。
最为常见的死亡原因有：心肌梗死、脑出血等心脑血管疾病，而高血脂、高血压、糖尿病、冠心病更
是中老年人的健康杀手。
不仅仅是此类致命的疾病，还有一些看似平常的疾病，如骨质疏松、腰酸背疼、头晕眼花，等等。
虽然不会对生命造成影响，但如果发作起来也会给中老年患者的身心带来极大的痛苦。
    《中老年不可不知的118个养生细节》针对目前中国中老年人的健康现状，从中老年人最常见却最容
易忽视的养生知识着手，发现每个中老年人的健康漏洞，并对此进行分析，为中老年人量身订制最佳
的养生方案，预防疾病，远离疾病，健康常驻。
    为了方便中老年朋友更畅通地阅读，更清晰地理解，更容易地掌握养生，《中老年不可不知的118个
养生细节》一书在每一节的开头设置了导语，结尾处增添了细节提示。
本书从自测自查、营养常识、科学饮食、饮食搭配、保养方案、饮食调理等众多方面向中老年朋友阐
述了与自身息息相关的窍门与问题。
句句精彩，字字珠玑。
    《中老年不可不知的118个养生细节》会让中老年人了解到：检测自己的身体状态和健康状况，并不
一定非要去医院，只要掌握了一定的养生知识便可以自测身体；什么才是正确的营养知识，什么才是
符合自身的营养知识，每种食物应该怎么吃，什么时候吃；应该养成什么样的饮食习惯，什么样的饮
食才是科学的饮食，日常饮食应该怎样搭配，如何通过调理饮食防治痰病，怎样膳食可以健康防癌；
如何建立一个健康科学的保养方案去养护身体上的各个器官，春夏秋冬四季分明，饮食应该如何摄取
；营养元素的摄入也有着一定的规律等众多养生知识。
    《中老年不可不知的118个养生细节》一书将会带领中老年人走进健康长寿的国度，在这里，你们将
会选离暴饮暴食带来身体的大腹便便，你们将会远离对未知疾病的担惊受怕，你们将会远离“三高”
疾病、心脑血管疾病带来的恐惧，你们将会远离疑难绝症带来的死亡威胁。
只要懂得了最佳的养生窍门，理解最佳的养生知识，获得最佳的养生方式，那么中老年人肯定就可以
获得一个健康的身体，后半生自然也更加幸福，人生从此变得无限美好。
    虽然无法手把手教会每一位中老年人健康、科学、合理的养生知识，但是希望《中老年不可不知
的118个养生细节》一书能够将更多的健康带给每一位中老年朋友，希望本书可以成为您的健康枕边书
。
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内容概要

　　《中老年不可不知的118个养生细节》是不可不知的118个细节系列丛书之一，本套书共有4册。
随着保健的不断提高，人们越来越关注生活中的保健问题，现在有关保健的说法五花八门，大多数消
费者如坠云雾，无从选择。
本系列图书从男性、女性、婴幼儿、中老年四类人群中进行分析扩展，通俗易懂、可操作性强，具有
一定的知识性、科学性和广泛的应用性，是一套有价值的保健书！
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章节摘录

版权页：酸奶，是以新鲜的牛奶作为基本原料，在进行过杀菌之后添加一些有益茵，再经过发酵、冷
却灌装制成的一种牛奶制品。
酸奶虽然经过了加工，但是它不但保留了牛奶本身的所有优点，而且通过加工使得某些方面得以扬长
避短，因此是非常适合现代人的营养保健品。
酸奶的风味独特。
口感佳。
是很多人都喜欢饮用的饮品，并且它的营养价值丰富，老少皆宜。
但是，喝酸奶其实也有很多讲究，并不是什么时候喝、怎样喝都是好的。
如果我们走入了喝酸奶的误区，不仅对我们的身体起不到保健作用，还会在一定程度上影响我们的身
体健康，而中老年人，尤其是年龄大的人，胃肠功能以及身体本身适应能力就比较弱，所以，对自己
的饮食方面就更加需要留意。
在这里，就给中老年人介绍一下，究竟怎样喝酸奶才最营养科学。
仔细区分酸奶和酸奶饮料这是中老年人买酸奶之前一定要注意到的。
在市场上，我们留心观察，就会发现有一些的外包装上写着“酸奶”，而有一些则写着“酸奶饮料”
，可不要小瞧这两个字的差别。
他们可差得远呢。
酸奶是由优质的牛奶经过发酵加工而成。
本质上还是属于牛奶范畴。
但是酸奶饮料，则只是众多饮料中的一种。
从它的成分上看，它本质就已经不再是牛奶。
所以，这两者的营养成分含量差别很大，如果作为消暑、解渴的饮品，酸奶饮料还可以是一个不错的
选择。
但是从补充身体营养的方面上讲，它绝不能代替牛奶和酸奶的重要地位。
所以，中老年朋友需要注意了，买酸奶的时候要看好，不要一不留神就把不是酸奶的“酸奶”带回了
家。
每天应该饮用多少酸奶最合适早上一杯牛奶，晚上一杯酸奶最为理想。
有一些人特别喜欢喝酸奶，经常在餐后大量饮用。
这是一种不正确的做法。
因为酸奶本身也有一定的热量，我们在饭后喝酸奶就等于多吸收了这一部分热量，时间久了，就会引
起体重上升，而对于中老年人来说，虽然不像年轻人那样追求身材的苗条纤细，但是如果体重过高，
就会给身体带来很多不便，甚至会成为某些疾病的导火索。
所以，对于一个健康的人来说，一天食用的酸奶在250～500克之间比较合适，大概也就是一两杯。
另外，建议中老年朋友在吃饭之后半小时到一个小时的时候饮用，这样可以帮助调节肠道菌群，从而
起到强身健体的作用。
酸奶可否加热在冬天的时候，或者是有些胃寒的中老年人往往会觉得酸奶有些过凉，担心喝下去会导
致肠胃不舒服，就很想知道酸奶是否可以加热，因为害怕加热会破坏酸奶中的营养。
其实，酸奶是可以加热的，只是通常不要太高温，我们可以把带包装的酸奶直接放到温度稍微高一点
的水中。
轻轻晃动，待到它的温度同我们的体温接近时，就可以饮用了。
别拿酸奶来充饥有的中老年朋友喜欢在感到饥饿的时候抓起一杯酸奶来充饥。
这是一种不好的习惯，因为人在空腹时胃内的酸度非常大(pH值是2)，在这样强度的酸的腐蚀下，酸
奶中所特有的乳酸菌就非常容易被胃酸杀死，保健作用也就会大大减弱。
酸奶不是老少皆宜酸奶虽好，但也并不是所有人都适用。
例如患过腹泻或者其他肠道疾病的中老年人在肠道损伤后就需要谨慎的饮用酸奶，除此之外，患有糖
尿病、动脉粥样硬化、胆囊炎以及胰腺炎的中老年人也最好不要喝全脂酸奶。
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否则容易加重自己的病情。
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编辑推荐

《中老年不可不知的118个养生细节》给您带来一个健康、科学、合理、实效的生活方式，让您在生活
水平提高的同时降低患病的概率，提高健康水准。
营养，人们经常提到的一个词语，但是营养到底是什么？
如何膳食才是获得均衡的营养？
每种食物有着哪些功效？
患上某种疾病又应该吃什么食物？
《中老年不可不知的118个养生细节》都将一一详述。
《中老年不可不知的118个养生细节》为您解密吃什么而“迷惑”的问题，将您的烦恼与迷惑一一消除
。
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