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前言

改革开放30年来，我国卫生事业发展，人民生活水平提高，人均期望寿命延长。
许多威胁人民健康生命的传染病得到消灭或控制，全民总体健康水平大为提高。
但富裕起来之后，在不知不觉中健康上却又出现了不少新问题。
我国现有老年人口1.53亿，离休老干部110万，退休干部1450万人。
这是二十一世纪我国社会保障和卫生工作面对的新形势。
上世纪五六十年代，对人民健康最大的威胁是传染病。
而目前危害最大的是肥胖、糖尿病、高血压病、冠心病、脑血管病、癌症等慢性非传染性疾病。
美国学者AlanDever和世界卫生组织（WHO）认为，影响人类的寿命与健康的因素中，先天性遗传因
素约占15％、社会因素10％、环境因素7％、医疗保健因素8％、个人生活方式因素60％。
可见不健康的生活方式是影响健康和致病的主要因素。
当前社会人群中大量出现的慢性非传染性疾病，大多是由不健康的生活方式、健康意识淡薄、保健知
识不足、预防不利造成的。
而提高健康意识，掌握预防保健知识，改变不良生活方式，就可以预防许多健康问题的发生。
面对上述情况，我国社会人群，包括老干部、领导干部、公务人员、知识界甚至高智人士的准备却严
重不足。
表现为相当多的人健康意识淡薄，对严重疾病的警惕性低，医学保健知识不足，对自身健康问题的知
晓率、疾病治疗率和控制达标率均低、预防保健不力。
从而损害了健康，发生了不少本可避免的问题，甚至不断发生令人扼腕的英年早逝的健康事件。
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内容概要

　　本书由国家卫生部原副部长、中国老年医学保健研究会原会长顾英奇主编，特别约请北京医院等
十几位相关领域的专家编写，针对老年健康养生的主要问题，提出科学的应对策略，是一本非常实用
的老年人养生保健宝典。
　　本书共分十章，分别从老年人的运动保健、老年人生活方式、老年人饮食营养保健、老年人常见
疾病预防等方面，推荐给老年读者系统全面、科学有效的养生保健知识。
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章节摘录

寒凉性的水果有：西瓜、梨、香蕉、芒果、柿子、柚子、甜瓜等。
发热、体壮者可以选用。
较为平和的水果有：樱桃、枣、葡萄、菠萝、苹果、橙、椰肉等。
园⋯廉价、完美的食物——鸡蛋鸡蛋是天然食物中最优良的蛋白质来源，居一切动物蛋白之首。
鸡蛋的蛋白质含量并不比其他肉类高，但是，鸡蛋中的蛋白质为卵白蛋白和卵球蛋白，是完全蛋白。
它含有人体所必需的8种氨基酸，与人体蛋白质的组成极为相近，无论是蛋清还是蛋黄，人体利用率
均在95％以上。
鸡蛋的生理价值高达94，牛奶为85，牛肉为76，猪肉为74，鸡蛋是所有食物蛋白质中生理价值最高的
。
鸡蛋中的钙、铁、磷等矿物质和丰富的维生素A、维生素D、维生素B。
和维生素B：，主要都集中在蛋黄中。
此外，蛋黄中还含有丰富的卵磷脂、甘油三酯、胆固醇和蛋黄素。
这些物质对神经系统和身体发育有很大的作用，能健脑益智，减慢老年人智力衰退的速度，改善各个
年龄组的记忆力。
鸡蛋中的不饱和脂肪酸含量较高，脂肪熔点低，容易被人体消化吸收。
翻青壮年，每日可食用1-2个鸡蛋。
40岁以后，每日食用1个鸡蛋为宜。
一患有高胆固醇血症者，可每周食用3次全蛋，4次蛋清。
⋯肉类之星——鱼鱼肉纤维短，含水量多，肉质松软细嫩，容易咀嚼、消化和吸收。
由于鱼肉中所含的胶原蛋白和黏蛋白煮后溶于汤中，因此，鱼汤味鲜色白，具有开胃之作用。
鱼肉中蛋白质的含量可高达15％-20％，不在畜肉之下，并且，鱼肉蛋白质的氨基酸含量及相互间的比
例都与人体相似，是优质蛋白质的良好来源。
鱼肉的脂肪有别于其他肉类，它所含的脂肪多由不饱和脂肪酸组成，尤其是海鱼，不饱和脂肪酸含量
高达70％-80％，且多为长链的多不饱和脂肪酸，其中深海鱼油中含。
DHA和EPA的量较多，DHA和EPA这两种多不饱和脂肪酸有抗炎、抗栓塞、抗动脉硬化的作用。
大部分鱼只含有1％-3％的脂肪，如大黄鱼、小黄鱼、胖头鱼、比目鱼、罗非鱼、鲈鱼、虹鳟鱼等，有
些鱼含脂肪在5％-8％，如鳜鱼、草鱼、带鱼、平鱼、鲤鱼等，含脂肪在8％-10％的鱼有鲶鱼8％、大
马哈鱼8.6％、河鳗10.8％等。
海鱼所含的矿物质中，以磷、钾为多，并含有微量元素铜、锌、锰等，海鱼里还含有碘、钻、硒。
鱼肉中所含的维生素除了尼克酸和少量维生素B。
和维生素B：以外，还有维生素B鱼油里有脂溶性维生素A和维生素D，尤以鱼肝油中维生素A和维生
素D含量更丰富，为其他肉类所不及。
据说南北极居民虽然缺少阳光，但是居民很少患佝偻病和骨软化病，因为他们吃鱼多，从鱼中得到了
充足的抗佝偻病的维生素D。
鱼类和贝类含有核酸和牛磺酸。
牛磺酸是一种含硫氨基酸，具有维持正常血压、预防心血管疾病的作用：能降低血中“坏”胆固醇（
低密度脂蛋白胆固醇LDL）、增强“好”胆固醇（高密度脂蛋白胆固醇HDI。
）的作用，因而有利于治疗动脉硬化：增强人体免疫功能和肝脏功能。
同时它也是促进婴儿大脑发育必不可少的营养物质（母乳尤其是初乳中含量高），常作为营养强化剂
加到婴儿食品里，使其营养更全面。
吃肉喝汤保你健康由于鸡汤、肉汤味道之鲜美超过了用来煮汤的鸡或肉，所以一些人以为肉的精华都
在汤里，汤比肉的营养更丰富，为了滋补就只喝汤不吃肉。
其实，这是一个误区。
在炖鸡汤或肉汤时，肉里的一些含氮化合物，如肌酸、肌酐、嘌呤等，都会溶解在汤里：另外汤里还
融合有少量的氨基酸。
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就是这些物质使鸡汤、肉汤味道鲜美，它们被称为“含氮浸出物”，有刺激消化液分泌的作用，有助
于营养物质的消化和吸收。
除此之外，汤里还溶有少量的水溶性维生素，如维生素B。
维生素Bz和尼克酸等。
汤里的矿物质以钾盐较多，也可能含有一定量的铁，这要看做汤的肉含铁量多少，如红色瘦肉煮的汤
含铁量要多一些。
由于肉中蛋白质遇热后会凝固，所以只有很少的一部分蛋白质水解为氨基酸溶在汤里，大部分蛋白质
仍留在肉里。
肉中蛋白质的含量约占20％左右，而汤中的蛋白质仅占7％左右，而人们吃肉的丰要目的就是为了补充
优质蛋白质和其他一些营养素。
所以，科学的食用方法是既要喝汤又要吃肉。
当然，各种肉汤、鸡汤由于味道鲜美，能增加食欲，对身体虚弱、食欲欠佳的产妇还是很好的。
但对于胃酸过多、胆道疾病、痛风等患者，不宜多喝汤，尤其是浓肉汤。
植物蛋白中的佼佼者——大豆类大豆类（黄豆、黑豆、青豆等）的突出优点是含有丰富、优质的蛋白
质，蛋白质含量在40％左右，蛋白质的营养价值可与肉类相媲美，是植物蛋白中的佼佼者。
大豆蛋白中赖氨酸含量丰富，恰好补充了谷类食物中赖氨酸的不足。
所以，谷类和豆类食品搭配食用，可以相互取长补短，提高蛋白质的营养价值。
大豆中的脂肪含量高达18％，富含不饱和脂肪酸，特别是含有丰富的必需脂肪酸。
大豆的脂肪熔点低，易于消化吸收，并有降低血胆固醇的作用，其中卵磷脂可促进脂肪的代谢，防止
脂肪肝的形成。
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编辑推荐

《老干部健康宝典》由化学工业出版社出版。
近20多年来，我国政治稳定，经济、社会发展，人民安居乐业，生活水平不断提高，许多威胁人民生
命的传染病得到控制，平均寿命延长。
但富裕起来之后，在不知不觉中，人民健康也出现了不少新问题。
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