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前言

当前，随着人类社会的发展、人类自然环境遭到污染与破坏，加上人到中年以后，人体组织逐渐老化
而导致的免疫力下降；人际交往间的过度饮酒吸烟；工作生活紧张、忧愁等，使得中老年人的体质越
来越差，健康状况受到了严重的影响。
如何为中老年人提供健康的服务，减轻家庭和社会负担，已经成为当前社会各界共同关注的话题。
俗话说得好“家有一老，如有一宝”。
父母为了我们辛苦了一辈子，当他们到中老年的时候，作为儿女定要全力照顾，以尽孝心。
子女要深人到父母生活的各个方面，不仅仅要照顾他们的日常起居，更要关心他们的身体健康。
随着人们生活水平的提高，现代人已经越来越关注自身的身体健康，而我们这些作为儿女的必须要掌
握中老年人健康的知识，这样才能向父母传达更多健康的关怀。
中老年是人生的黄金时期，但是往往由于一些不健康的现代生活方式和习惯，使得中老年人的身体出
现很多的问题。
骨质疏松、高血脂、高血压、更年期综合征、腰椎颈椎疾病、糖尿病、失眠等一些身体疾病成为禁锢
中老年人享受快乐人生的绳索。
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内容概要

本书是中老年人的健康宝典，从饮食、睡眠、运动、日常生活和两性等方面有效地结合中老年人的生
理特点，针对中老年人群的营养和身体健康状态以及延年益寿所必须关注的重点进行了详细讲解，还
讲述了中老年人应如何预防疾病。
帮助中老年人建立正确的健康意识以及在日常生活中养成良好的生活习惯，从而达到强身健体的目的
、奉书语句通俗易懂。
内容权威严谨、科学且实用，非常贴近中老年人的生活，养生保健的方法操作起来简便易行。
可改善中老年人的身体状况、提高中老年人的生活质量。
    本书根据中同中老年人的生活特点为他们设计了一本专属于他们的健康宝典。
目的是为了帮助他们积极地预防疾病，实现强身健体和延年益寿的美好愿望。
    本书的健康理念是：生命在于运动，健康在于平衡。
长寿在于调理人的身体的五太平衡系统、即饮食平衡、阴阳平衡、动态平衡、酸碱平衡、作息平衡，
只要其中有，两项失去了平衡，那么就会患上疾病。
    另外，还需说明的是，人到中老年、身体的各项机能逐渐衰退，各种健康指标也在下降，这是不可
抗拒的自然规律。
子女孝敬父母、不如带他们去做个全面的身体检查，以确保身体健康。
如果中老年人患上疾病、重症或者疑难杂症。
还可以做到早发现、早诊断、早治疗。
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作者简介

陶红亮，现为国内著名生活类畅销图书策划人、撰稿人。
致力于大众健康、中医养生图书研究、普及工作，出版健康科普书籍百余万字。
作品不仅畅销大陆，且多本图书版权输出到香港及台湾地区。
其图书通俗易懂、科学实用，深受广大读者喜爱。
主要著作有《这样吃孩子最健康》，《(黄
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章节摘录

人的生命之所以健康全在于运动，一日三餐里牙齿虽然运动了，但在食物过分加工而精细化、软质化
的现在，三餐饭的咀嚼运动并不够，牙齿还需要自身的锻炼。
而增加咀嚼与叩齿，可以产生生理上的良性刺激，可以促进牙龈、牙床的血液循环，改善牙龈组织的
营养，使牙齿变得坚固而有光泽，并能延缓老年人的牙齿松动和脱落，对牙病患者是很好的辅助疗法
。
1.健脾胃：百病皆由脾胃衰而生，叩齿能健齿。
牙齿健康，则食物容易被嚼细，胃的负担减轻，从而养胃；二是脾“在液为涎”，与胃相表里，涎为
口津，是唾液中较清稀的部分，具有帮助食物消化的功能。
叩齿可以产生唾液，咽之有助于胃和脾，减轻脾胃的负担，达到健脾胃的目的。
2.补肾：如果肾中精气充沛，则牙齿坚固而不易脱落；如果肾中精气不足，则牙齿易于松动，甚至脱
落。
牙齿健康是肾健康与否的标志之一，叩齿能健齿、充肾精，所以能健肾。
肾“在液为唾”，唾为口津，是唾液中较稠厚的部分，叩齿催生唾液，是谓“金津”，又称“玉液”
，“津”通于“精”，为肾精所化，咽而不吐，有滋养肾中精气的作用，故可健肾。
3.强骨益脑：齿与骨同出一源，为肾精所养。
叩齿能健肾，充盈肾精，利及骨骼，挣叵进行，能致骨坚，故可健骨。
“肾生骨髓”，而脑为髓海，肾中精气充盈，则髓海得养，脑发育健全，就能充分发挥其“精明之府
”的功能；反之，肾中精气亏虚，则髓海不足而失养。
叩齿能健肾，使肾中精气得充，故可健脑。
4.聪耳明目：“肾气通于耳，肾和则耳能闻五音矣。
”肾中精气充盈，髓海得养则耳聪；肾中精气虚衰，髓海失养则耳鸣或耳聋。
又“肾受五脏六腑之精而藏之”“五脏六腑之精气，皆上注于目”，精气充盈则目能辨五色。
叩齿能充盈肾精，故可聪耳明目。
5.美颜荣发：叩齿可以活动面部肌肉，加强面部血液循环，从而改善面部皮肤的营养，达到美颜的效
果。
头发的生长赖于精血，精血充足，则头发长而有光泽；精血虚衰，则头发白而脱落。
叩齿可使肾精充盈而荣发。
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编辑推荐

《最好的健康给父母·身卷》：享受幸福，享受晚年，享受不生病的快乐人生，一本可以自我观察、
自我调节、自我诊治的健康读本，父母的欣喜、儿女的孝心。
给老爸老妈的健康枕边书。
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