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前言

人过50天过午，过了50也进人多事之秋。
50岁，是什么概念？
也许很多人从来没有认真地思考过50岁对于一个人意味着什么。
当他们从忙碌的中年走过来，慢慢远离了上有老下有小、社会是中坚力量、身心极易疲劳的中年时期
，终于把孩子抚养大。
孩子们像小鸟一样飞走之后，他们可以喘一口气了，却发现前面是茫然一片。
他们可能或正在面I临着退休，收入下降；健康已经不再，生理和心理上的疾病不断侵袭着他们的身体
；丧偶，死亡的阴影；儿女不在身边，养儿不再防老等等诸如此类的问题，这使得许多老年人的生活
和心理走人了困境。
50岁后不论男女，身体都会出现一个更年期状态，这个时候体内激素水平开始下降，内分泌系统发生
改变，人体的免疫功能逐渐降低。
50岁，是显性衰老的起点！
50岁，也是各种疾病初露端倪的起点！
    到了50岁左右，就会出现老花、视物不清，并且开始有些健忘，许多老年性记忆力减退者不久便会
发展为老年痴呆。
而吸烟、喝酒、生活不规律、长期饱食或睡眠不足等不良生活习惯，都会加速大脑衰老。
在人迈人50岁大关后，关节也开始出现问题，长期的工作使得膝关节、脊柱、尤其是腰、颈、髋关节
等出现不同程度的劳损，还有骨质疏松，是导致骨质退行性病变的元凶。
    进入50岁就意味着你老了吗？
当然不是，50岁正是开始享受生活的年龄，关键是提前做好充足的准备。
50岁也可以是这样一个起点!50岁，是健康良性发展的新起点！
50岁，同样还是延续幸福人生的重大起点！
停泊在这个起点上的你决定了航行的方向了吗？
50岁的你，回顾你的前半生，为所有的成就骄傲、自豪，看到儿女长大成人心满意足，你的前半生总
为了事业、家人操劳，但是你想过没有，你付出的是什么？
是身体健康——你生命中最重要的财富。
50岁以后，我们将要开始怎样的生活呢？
    本书是针对中老年人量身打造的一本健康生活指导用书，运用轻松流畅的语言叙述方式，结合科学
有效的健身理疗方法，将现实生活与中老年人健康相结合，指出中老年人日常衣食住行等方面易犯的
错误和疏忽的细节，进行相应的指导，以达到祛病健身，使得中老年朋友能有一个健康科学的生活方
式。
50岁以后，你需要减少热量的摄人，并保证营养足够；50岁以后，你得关注血压、血脂和血糖了，因
为血脂异常会导致心脏病和中风；50岁以后，还需要进行精神情绪及智力方面的检查。
研究表明，对于老年老年痴呆这类的疾病，如果能及早发现并治疗，预后要好得多。
对于女性来说，进入50岁或在刚刚绝经之后，就应该进行骨密度测量，做好骨质疏松的预防工作：摄
入足够的钙和维生素D等。
规律锻炼、参加社交活动。
拥有好身体，拥有好心态，是生活得健健康康、快快乐乐、轻轻松松的最根本保障。
    针对老年人普遍存在和迫切需要解决的心理问题和健康问题，本书进行了全面的阐述，除了介绍老
年人的基本生理特点、代谢状况、合理的膳食搭配和正确的用药方法及行之有效的养生之道外，还围
绕老年人常见和多发的疾病进行指导性讲解，如高血压、高血脂、冠心病、糖尿病、哮喘病、老年性
痴呆、老年心理卫生等。
从心理健康、娱乐休闲、饮食健康、常见疾病、房事养生、家庭和睦、运动健身、情感婚姻、生活防
骗等方面，为老年人的生活提供全方位指导，旨在帮助中老年朋友树立正确的健康观念，了解合理的
营养、运动和生活方式对健康的影响，从而使得大家学会怎样做一位健康、快乐的老人。
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本书内容通俗易懂，贴近生活，可读性和操作性强，是儿女送给老爸、老妈的一份好礼物，更是一份
孝心的体现。
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内容概要

《50岁以后的健康生活大全集》是针对中老年人量身打造的一本健康生活指导用书，运用轻松流畅的
语言，结合科学有效的健身理疗方法，将现实生活与中老年人健康相结合，指出中老年人日常衣食住
行等方面易犯的错误和疏忽的细节，进行相应的指导，以达到祛病健身的目的，使得中老年朋友能有
一个健康科学的生活方式。
《50岁以后的健康生活大全集》针对老年人普遍存在和迫切需要解决的心理问题和健康问题，进行了
全面的阐述，除了介绍老年人的基本生理特点、代谢状况、合理的膳食搭配和正确的用药方法及行之
有效的养生之道外，还围绕老年人常见和多发疾病，如高血压、高血脂、冠心病、糖尿病、哮喘病、
老年性痴呆等进行指导性讲解。
从心理健康、娱乐休闲、饮食健康、常见疾病、房事养生、家庭和睦、运动健身、情感婚姻等方面，
为老年人的生活提供全方位指导，旨在帮助中老年朋友树立正确的健康观念，从而使得大家学会怎样
做一位健康、快乐的老人。
本书内容通俗易懂，贴近生活，可读性和操作性强，是儿女送给老爸、老妈的一份好礼物，更是一份
孝心的体现。
本书由冬云编著。
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  人到老年，眼睛、耳朵、腿脚要特护
  闲时搓搓摩摩，益寿又延年
  老年人要尽量减少寒气的侵人
  老年人治疗眼疾重在养肾补肝
  老年人度夏季不妨“以热攻热”
  老年人安全度夏有讲究
  人老不等于脑老
  老人并非越瘦越好
  老年人应少吃甜食
  老年人饮食宜清淡
  老年人不宜过多食用脂肪
  老年人适量吃鸡蛋有好处
  老年人不宜多喝酒
  老年人多喝咖啡对健康不利
  老年人应注意清晨饮水
  老年人不宜睡眠过多
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  老年人睡觉时不宜仰卧
  老年人不应忽视无痛性疾病
  老花眼突然不花不是返老还童
  老年人也可以过性生活
  老年人阳痿可以治疗
  老年人应避免过度大笑
  老年人应重视口腔卫生
  老年人不可大量用降压药
  老年人骨质疏松不能只补钙
  老年人便秘吃泻药不足取
  老年人不宜滥补营养
第七章  老年人顺时养生法
  从《黄帝内经》中的“四气调神大论”说起
  四季养生总宗旨：内养正气，外慎邪气
  四季养生总原则：春夏养阳，秋冬养阴
  春季养“生”，让身体与万物一起复苏
  适当“春捂”好处多，但也要捂对时间
  夏季养“长”，适当宣泄体内淤滞
  夏季护脾胃，不可贪吃冰西瓜
  秋季养“收”，人应该处处收
  敛不外泄天干物燥，秋季补水不可少
  冬季养“藏”，养肾防寒是关键
  冬季保暖重点部位——头部、背部、脚部
  立春保健养生方案
  雨水保健养生方案
  惊蛰保健养生方案
  春分保健养生方案
  清明保健养生方案
  谷雨保健养生方案
  立夏保健养生方案
  小满保健养生方案
  芒种保健养生方案
  夏至保健养生方案
  小暑保健养生方案
  大暑保健养生方案
  立秋保健养生方案
  处暑保健养生方案
  白露保健养生方案
  秋分保健养生方案
  寒露保健养生方案
  霜降保健养生方案
  立冬保健养生方案
  小雪保健养生方案
  大雪保健养生方案
  冬至保健养生方案
  小寒保健养生方案
  大寒保健养生方案
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  我们体内有个不舍昼夜的“钟”
  谁违背了作息规律谁就要受到惩罚
  子时：恍惚冥杳，上床就寝
  丑时：养肝吉时，熟睡为宜
  寅时：以静制动，深度睡眠
  卯时：积极起床，排出糟粕
  辰时：天地阳盛，进食滋补
  巳时：广纳营养，理家读书
  午时：吃好睡好，多活十年
  未时：消化食物，静养心神
  申时：补水排毒，夕而习复
  酉时：饭后散步，长寿百年
  戌时：适度娱乐，安抚脏腑
  亥时：阴阳和合，安眠长寿
第八章  疾病预防治疗的常识
  怎样保护呼吸道
  怎样保护胃
  怎样保护心脏
  怎样保护肝脏
  怎样保护肾脏功能
  怎样防止过早出现老年斑
  怎样防止脱发
  怎样防止“华发早生”
  急性心肌梗死有哪些早期表现
  怎样救治急性心肌梗死病人
  怎样治疗高血压病
  怎样治疗老年神经官能症
  怎样治疗老年肺炎
  怎样防止老年人早聋
  咯血与哪些病有关？
如何治疗
  怎样防止眼睛迎风流泪
  老年人的尿路感染如何治疗
  老年人尿失禁见于哪些病
  怎样诊治泌尿系统结石
  酒渣鼻是什么病
  痛风如何治疗
  老年皮肤瘙痒怎么办
  心脑血管疾病的治疗与预防
  中老年人用药要注意哪些问题
  男性更年期综合征
  阳痿的饮食疗法
  附睾结核的治疗
  前列腺增生症的治疗
  阴囊瘙痒的几种常见原因
  女性更年期综合征
  为什么要警惕停经后的再次出血
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  激素替代疗法的适应证和禁忌证是什么
  哪些原因可以引起妇女外阴瘙痒
  哪些原因可引起妇女白带异常
  怎样根据异常白带的性状初步判断病因
  霉菌性阴道炎怎样治疗
  非特异性阴道炎如何治疗
  为什么老年妇女容易发生阴道炎？
怎样治疗
  健康自测：怎样预知脑血管疾病
  隐性脑梗死，也能测出来
  脑梗死患者的食疗方
  四类食物脑梗死患者不要碰
  调整饮食——脑动脉硬化患者康复的首要任务
  防脑卒中，常吃富含叶酸食物
  脑卒中患者的饮食要“高低有致”
  食治脑卒中，简单又安全
  健康自测：你的肝脏是否藏了过多脂肪
  饮食有方，让脂肪肝患者不再为难
  脂肪肝患者如何在饮食上去脂
  脂肪肝的饮食禁忌
  清肝饮食，让肝炎乖乖投降
  吃对食物，让你的硬肝软下来
  清胆利湿，食物是胆结石最佳的“溶解剂”
  健康自测：哪些症状是胃肠疾病的征兆
  治疗胃溃疡的“美食法”
  胃溃疡的饮食禁区
  特效饮食让胃炎不再找麻烦
  饮食战略打退肠炎的进攻
  饮食禁忌，从“肠”计议
  消化不良，找“本草牌”健胃消食方
  《本草纲目》中的腹泻食疗方
  食疗帮你甩掉烦人的便秘
  简单食疗胃痛消
  以食为药，赶走霍乱
  本草食疗，提升你下垂的胃
  为肾盂肾炎患者开出的食疗单
  急性肾炎患者共享饮食疗法
  给慢性肾炎患者的食疗方
  以食养肾调虚，走出尿毒症这片险滩
  用食物护卫你的“娇脏”——肺
  以食养肺益气，让支气管炎知难而退
  以食理虚润肺，拒绝哮喘来访
  消气解肿，肺气肿的食疗王道
  清凉素淡食物，轻轻松松为肺“消炎”
  健康自测：你的骨质疏松了吗
  防治骨质疏松，食物是最好的“钙源”
  强筋健骨，还属食疗最有效
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  骨质疏松症的饮食禁忌
  健康自测：你已经被糖尿病盯上了吗
  警惕糖尿病的早期信号
  糖尿病患者日常饮食安排
  本草动口不动手，轻松“吃掉”糖尿病
  糖尿病患者宣言：不做水果绝缘人
  糖尿病饮食的禁忌
  健康自测：你的血压高吗
  四个注意，高血压患者的健康套餐
  对症开方：不同类型高血压的食疗法
  用吃的办法把高血压拒之门外
  饮食怎样降血压
  高血压病人的饮食禁忌
  健康自测：冠心病在你身上发生的几率
  冠心病患者的饮食妙方
  做冠心病父母的保健大厨
  饮食帮你拒绝冠心病
  冠心病患者的饮食禁忌
  健康自测：简易自查高脂血症
  高脂血症患者也要大胆地吃
  用食物拦住血脂的上升趋势
  高血脂患者的饮食禁忌
  健康自测：你是否会成为痛风的下一个目标
  用饮食做健康盾牌，痛风不敢来
  痛风患者的饮食禁忌
  健康自测：早期肿瘤早发现
  警惕癌变的信号
  十二种癌症打招呼的方式
  食疗是对抗癌症最有力的武器
  抗癌食谱：有癌治癌，无癌防癌
  少食多餐，让胃癌渐行渐远
  肝癌患者营养法则：“红绿搭配”、“营养平衡”
  用食物增强机体免疫力，给肺癌患者“一线生机”
  “挥别”高脂饮食，“避而不见”大肠癌
  以食养身，阻截血癌肆意
  癌痛来袭，要用食物这个“止痛药”
  肥胖并发症：肥胖背后的“黑暗军团”
  应对肥胖，饮食就是最佳“狙击手”
  不逞口腹之欲，吃出标准体重
  疾病自查诊断流程图
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章节摘录

人体需要的营养物质很多，但也不是越多越好，要适时、适量，否则，就会造成营养过剩，对人体的
生命活动不利。
所谓营养物质的适时、适量，就是指蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、无机盐和水这6种营养素
在体内的代谢作用恰好能满足人体正常生命活动的需要，即达到营养上的平衡。
糖类食物属于碳水化合物，是人体不可缺少的营养物质之一。
美国学者认为，老年人的碳水化合物应占总热量的55%～60%。
我们指的糖，并不单指甜味食品。
糖有3种形式：葡萄糖、果糖为单糖，蔗糖、麦芽糖为双糖，淀粉、纤维素为多糖。
麦芽糖和蔗糖有甜味，葡萄糖和果糖次之，淀粉和纤维则感觉不出甜味。
糖在人体内最容易被吸收利用，它的代谢作用和消化作用也比其他营养迅速。
我国人民历来习惯于以多糖类的淀粉做主食，如大米、小麦、玉米、高粱等。
以大米为例，0.5千克大米能提供的热量，足够一人一天能量的消耗。
但对老人来说，果糖更适宜，因为果糖在机体内更容易被吸收，又能经过氨基化和转氨基作用合成氨
基酸。
通常过量的糖类食物进人人体后，除了供血糖正常消耗外，还会在细胞内转化为脂肪积存起来，使人
发胖，而果糖转化成脂肪的可能性要小一些。
    有些人平时虽然很少吃脂肪食物，但由于过多食用糖类食物，结果也长胖了，原因就在于糖向脂肪
的转化。
过多的蛋白质除了氧化释放能量、构成人体组织蛋白外，也会转变成糖类或脂肪。
多食糖类食物会诱发胰腺分泌大量的胰腺素，胰腺素能促进糖类转变为脂肪，并在皮下、腹腔内的大
网膜和肠系膜上沉积起来，会使腹部肥胖，其结果是造成腹压增高，腹壁肌肉松弛。
这些都不是健康的象征，还会使人的寿命缩短。
    总之，中老年人切不可认为营养素多多益善，须知物极必反，老年人更应该控制糖和脂肪的摄取量
。
    吃盐与长寿的关系    食盐的化学名称叫氯化钠或钠盐，其中氯的含量占60.66%，钠占39.34%。
人们常用食盐作调味品，盐能刺激味觉，促进食欲和增加唾液的分泌。
人们吃盐主要是吸收其中的钠离子，以及钾、镁、钙离子，以维持人体内的盐代谢平衡、水平衡、渗
透压和酸碱度的平衡，即人体的“内环境”平衡。
多余的钠离子，通过尿液、汗液、粪便排出体外。
据测定，一人一天只需3～10克食盐，就足以满足其生理功能的需要。
在炎热的天气或大量活动后，因排汗较多，体内的盐含量大大减少，这时需要有适当的补充，否则，
如肌肉的钠离子减少过多却未及时补充，会引起肌肉痉挛。
    人的味觉主要由舌组织的味蕾产生。
味蕾在出生后11个月形成，70岁以后味蕾数量急速减少。
高龄老人的甜、咸、酸、苦四种味觉发生了改变，其中以甜味和咸味下降最明显，这使老人不自觉地
增加糖和盐的摄人量。
如果食盐超出人体的正常需要，就会造成“内平衡”失调，细胞外渗透压增高，细胞内的水分被吸到
细胞外，或细胞外的水分排不出去，导致水肿。
另外因食盐中的钠离子主要分布在血浆和组织液中，而血液中的钠离子增多就会把组织液中的水分吸
收过来，形成血管内血容量增加。
同时，由于小动脉血管壁内钠离子及水分潴留，引起小动脉收缩而增加血管压力，造成血压升高。
长期过多地进食咸味重的食品，血压上升后不下降，就变成高血压病。
如果再不注意调整饮食，则肾脏排泄钠离子和水的功能就会明显减退，血压继续升高还会引起心力衰
竭。
    不少营养学家通过调查发现，在食盐摄人量每日不超过3克的地区，其居民平均血压较低，而且随着
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年龄的增长，血压升高的趋势也不明显。
然而，这些地区的居民一旦迁到摄盐量较高的地区，其血压也会相应升高。
临床上，许多高血压病人，多配以低钠膳食，效果很好。
这说明，食盐摄人量对血压有明显的影响。
为此，老年人的膳食要以清淡少盐为宜。
    饮茶、饮水与长寿的关系    水是构成人体组织的重要成分，占整个体重的65%。
我们吃的食物，包括糖、蛋白质、维生素、无机盐等，都要先溶于水，才能被消化吸收。
新陈代谢后的废物，也要溶解在水中，才能排出体外。
由于体内水分的分布及循环才能使身体保持恒温。
    近年来，科学家还发现，到了老年期，人体细胞内的水分一般会减少30%～40%，因而影响了身体对
各种营养的吸收，皮肤逐渐老化干燥，失去弹性，皱纹增加。
有些老年人则表现为“津液不足”，易患慢性便秘等。
由此可见，中老年人必须注意及时补充水分。
    老年人因生理上的变化，往往对口渴不敏感，加之体内容易缺水，所以要养成每天不渴也要适当饮
水的习惯。
如果觉得白开水淡而无味，可以喝茶。
茶叶中含有大量的氟，喝茶可增加氟的摄取量，减少骨质疏松症的发生。
每天喝上两三杯茶对身体是有益的。
    老年人不宜喝浓茶，因为茶叶里的咖啡因会导致兴奋过度、心动过速、心律不齐或失眠等。
老年人宜饮绿茶，因为绿茶中的咖啡因含量比红茶要少。
    老年人补充水分的最好方法是喝汤。
把肉、鱼、瓜菜等煮成汤，既有营养，又味美可口。
    清晨起床后先饮一杯水对身体大有益处。
因为经过一夜的睡眠，胃和小肠食物基本上都已排空，喝了水，就等于给排空的肠胃来一次清洗，既
有助于当天食物的消化吸收，又可防治便秘。
    据专家研究发现，冠心病所致的心绞痛和心肌梗死多发生在上午，其原因之一是经过一夜的睡眠，
水分已从汗液、尿液和呼吸中排出体外，使血液变得黏稠，血管腔也因血流量减少而变窄。
这就增加了患粥样硬化的冠状动脉发生急性供血不足的几率，甚至闭塞的危险。
若起床后能喝上一杯水，即可达到补充水分、降低血液黏稠度和使血管扩张复原的目的。
    应该注意的是，摄水过多、过快对机体也不利，对老人尤其有害。
因为突然大量地补充水分会增加心脏和肾脏的负担。
老年人饮水的方法以少量多次为宜。
    缺钙对寿命的影响    人到老年，骨骼系统也发生了变化。
随着年龄的增长，组织继续脱水，骨质疏松，强度及韧性减低，脊柱弯曲度增加，逐渐变得弯腰驼背
。
    这种体态的变化，很重要的一个原因就是缺钙。
儿童生长发育时需要补充钙，老人防衰益寿也需要补充钙。
老年人活动量少，进食少，加之胃肠道功能减弱，从食物中摄取的钙不能被完全吸收，势必引起钙的
缺乏。
随着年龄增长，身体各器官的代谢机能降低，骨骼中的大量钙质离开骨组织进人血液中，通过肾脏排
泄到尿里，随小便排出体外，致使骨内钙质减少，骨的脆性增加，也就容易弯曲和断裂。
如何延缓这种现象的发生呢？
    (1)注意营养，增加食物中钙质的含量    高蛋白食物有利于基质的形成，因此，老人要吃高蛋白、高
钙食品。
有专家建议，每天应摄取1000毫克的钙。
最好的办法是从食物中而不是从补品中摄取。
可以补充钙的食物有：奶制品(脱脂奶、酸奶和无脂奶酪)、鱼和贝、水果、蔬菜、谷物和豆类。
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尤其是牛奶，蛋白质和钙的含量很高，是老人不可缺少的食品。
    下述每种食物可补充大约300毫克的钙：2杯松软干白酪；2杯牛奶；5盎司鲑鱼；1杯脱脂牛奶；1杯
酸奶。
通常每天喝上几杯脱脂奶或无脂酸奶，吃上一些豆子、全麦麦片和鱼肉等，就可以保持身体的柔韧性
。
    如果出于某种原因，你需要摄人钙补品。
有可咀嚼和不可咀嚼的两类。
服用钙补品，最好是吃饭前或睡觉前服，以保证吸收。
有一点需注意：钙补品不能和铁补品或含铁的多维片(多种维生素片)同时服用，因为钙能干扰身体对
铁的吸收。
    (2)参加体育锻炼    “生命在于运动”，健康的体魄、旺盛的精力来源于适度的持之以恒的劳动或体
育锻炼。
肌肉的收缩对骨骼中生骨细胞的活动有着良好的刺激作用；适度的肌肉运动，还能促进血液循环和胃
肠道的消化吸收，有利于钙质的吸收。
    (3)补充维生素    缺少维生素C会影响细胞间质的发育，使骨的皮质变薄。
维生素D和维生素A可促进肠道对钙质的吸收，所以，老人服用钙剂时，应同时服用维生素，特别是
维生素D。
    (4)日光浴    中老年人每天晒晒太阳，对防止骨质疏松有一定的作用。
经过紫外线照射，皮肤内的7-脱氢胆固醇即转变为胆固化醇(维生素D)，这种人体自身的维生素D的转
变，可以改善肠道对钙质的吸收功能，从而延缓骨骼系统的老化。
P16-18
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