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前言

有时候，当我们回家见到父母，会突然发现他们老了很多。
其实我们平常很少意识到父母的年龄，好像他们永远也不会有变化似的。
但是如果和他们一起外出，就会吃惊地发现，父母走路慢了，腰也比以前弯多了。
    想想连我们自己都在一点点变老，父母也只会比我们老得更快。
而父母的衰老必将给生活带来各种问题，比如脑梗塞、脑血栓，老年痴呆症还有腿骨折等，都会使他
们瘫痪在床。
经常可以看到，很多人在父母卧床不起时才后悔没有早点采取预防措施。
    我母亲就是因为脑梗塞引发了老年痴呆症，在床上瘫痪了9年后去世的。
父亲和我都是医生，令人极其遗憾的是尽管守着两名医生，却没能预防得了母亲的病。
    这类病的病因一般有两个：其一是遗传因素，其二是诱发疾病的各种外界刺激因素。
举个例子来说，如果一个人在遗传上就是容易患脑梗塞、脑溢血的体质，同时又有高血压，高血脂、
糖尿病等疾病，那么就很容易由脑血管堵塞引发脑梗塞，或由脑血管破裂引起脑溢血。
    虽然遗传性的体质很难改变，但通过控制诱发病症的其他因素，还是可以延缓发病时间或者降低发
病几率的。
另外，很多研究还证明，老年痴呆症的发病和生活习惯存在着很大关系，因此，改变生活习惯也可以
起到预防老年痴呆的作用。
    最重要的是，对于时刻存在于身边的各种疾病，我们要知道如何减少引发疾病的风险、延缓发病时
间。
    如果父母卧床不起并且需要人看护，那对于我们来说，无论精神上还是经济上都会是很大的负担，
也会影响我们的正常生活。
可在父母健康的时候，很多人却不知道应该怎样预防疾病。
    有一个事实我们不得不承认：随着父母年龄的不断增加，患病的风险越来越大。
要想防止或延缓疾病的发生，除了父母自身的努力之外，做子女的也有很多可做的事情。
    我们经常讲要尽孝心，其实真正的孝心莫过于想办法不让父母得病。
在母亲节、父亲节送父母礼物之类的，只是形式上的东西，无法使他们远离疾病的困扰。
作为子女，应该好好地考虑用什么方法才能使父母更加健康，要经常和父母进行交流，了解他们的健
康情况。
    父母身体健康，子女的生活也会更加轻松、快乐。
如果父母患上了重病，再怎么找名医，也很可能无法完全康复。
我听过有人为了照顾患病的父母而辞去工作，但这挽救不了什么。
试想，如果连辞去工作都能做到的话，为什么不能提前采取一些预防措施呢？
父母生病后才开始着急，是什么问题都解决不了的。
    实际上，可能大家都明白这个道理，但对于忙碌的上班族来说，的确很难挤出多少时间去照顾父母
。
这本书就是想向大家介绍一些能够让父母健康而又不太费事的方法。
    请记住，不要认为父母身体还很健康就可以安心了，预防疾病应该从现在开始！
    米山公启
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内容概要

　　《让父母健康长寿的31件事》父母健康长寿是为人子女者的最大心愿。
衰老病痛除了带给父母痛苦，也会给子女的生活带来各种问题。
随着父母年龄的不断增加，患病的风险越来越大。
这本小书里，日本知名老年医学专家介绍了31种让父母健康而又不太费事儿的方法，对于很难挤出时
间照顾父母的忙碌上班族尤其适用。

　　父母在世的时候，好好地爱他们，让他们健康快乐；不要等到他们永远地走了，才开始无尽的悔
恨与思念。
尽我们的能力，让父母活得更好些，更健康些，对子女来说，不就是最快乐的事么？
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作者简介

　　米山公启，医学博士、作家，1952年生于日本山梨县。
著名医学专家，因出演《伦理之镜》而引起日本各界广泛关注。
一直致力于老年医疗和老年痴呆症问题，现就职于东京都阿伎留市米山医院，一边从医一边执笔写作
。
著有：《让大脑重返青春的30种方法》、《预防健忘的28种方法》等。
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章节摘录

建议父母从轻松的散步开始    随着年龄的增长，人活动身体的机会自然越来越少。
另外，如果平时不怎么锻炼身体的人突然开始运动的话，反而容易受伤或者发生意外。
    散步则是任何人都能坚持的一种简单运动，最近的医学研究结果也证明散步的诸多益处。
现在有很多既轻巧功能又多的运动鞋，所以，不妨选择一双合适的送给父母，鼓励他们平常多出去走
走。
        一天走20分钟，击退“生活习惯病”    我们还要告诉父母，散步其实也不用花很长时间，一天只要
走上20分钟就能够见到效果，足以让他们保持年轻。
    习惯了每天散步20分钟后，自然不会再觉得走路是痛苦的事了。
锻炼会使人在增加肌肉的同时促进新陈代谢，并能使积存在腰腹周围的脂肪得到燃烧，进而让身体变
得结实、苗条。
    散步的好处不仅仅是燃烧脂肪，很多相关的研究结果告诉我们，散步有降压的功效，还可以减少血
液中的中性脂肪和“坏胆固醇”(VLDL，极低密度脂蛋白)的数值。
这些都说明，坚持散步不但会让身体充满活力，同时还能在不知不觉中降低患动脉硬化、脑梗塞、心
肌梗塞等“生活习惯病”的风险。
每天20分钟的适当运动还能增加人体胰岛素的分泌，降低血糖值和预防糖尿病的发生。
    除此之外，散步还有一个重要的功效，那就是可以增加血液中的5-羟色胺。
下面就给大家介绍一下5-羟色胺吧。
        有效增加5-羟色胺的呼吸方法    5-羟色胺是一种使人身心放松的重要脑内物质。
血液中的5-羟色胺不足会导致某些身心障碍，最常见的比如使人因为一点儿小事而焦躁不安，时常感
到情绪低落，早上起床时心情抑郁等。
    我们既要让父母知道，仅仅是简单的散步就能使我们的身体分泌5一羟色胺，同时还应该教他们提
高5一羟色胺分泌量的运动方法，即呼吸法，伴着“右、左、右、左”的步伐节奏，用鼻子“吸、吸
、呼、呼”有规律地呼吸。
这样反复多次，血液中5一羟色胺的分泌量就会增多。
    每天只用20分钟的时间来散步，就可以保持青春常在。
不要再迟疑了，这就送上运动鞋给父母，让他们马上开始散步吧。
        送计步器，让父母养成散步的习惯    在给父母送运动鞋的同时还应该再送一样东西——计步器。
原因有二：一是能让父母随时了解自己的身体状况；二是有了它就可以设定目标从而使散步容易坚持
下去。
    现在的计步器一般都能保存一周的活动记录，这样就可以比较每天散步的步数。
借这个机会，让父母试着开始管理自己的健康。
    “看今天能不能比昨天多走1000步。
”像这样把目标数值化后，就可以增强一个人的成就感。
在散步时也不一定要求自己必须走多少步，只要步数适量就会获得足够的效果。
计步器还可以帮你随时掌握父母的健康状况，知道他们一天走了多少步，甚至有时还能发现父母健康
上的微小变化。
        设定7000步的目标    日本以前的健康法要求一个人每天要走1万步，但对上了年纪的人来说这个目
标有些高了，反倒会使他们失去运动的兴趣，起到反效果。
    为了让父母能够坚持每天散步，我们应该设定一些比较容易实现的目标。
据说现代人平均每天要走7000步左右，所以，何不让父母把目标值设定为每天7000步呢?设定一个目标
，并且坚持去做，就会逐渐使骨质变硬，防止骨质疏松，而且对瘫痪和老年痴呆症也能起到预防作用
。
P4-9
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后记

人可能天生都乐观吧，很少有人对将来做一些悲观的预测。
我们总是含糊地认为：“我们家没事儿”、“父母健康着呢”⋯⋯    我是神经内科的医生，见过很多
脑血栓、脑溢血和老年痴呆症患者。
不得不说，一旦得了这些病，医生能做的事情是很有限的。
如果能在健康的时候多努努力，就可以延缓病情，或者不至于最后瘫痪在床。
但实际上，能够严格管理自己健康的人并不多。
    所有的父母都一样吧，家里人的话往往不太听。
其实也只有家里人，才能够真正地为父母着想，督促和帮助父母做到早期疾病预防。
    平常和父母保持很好的交流，才有可能做好他们的健康管理。
在现代社会里，大家庭越来越少，连和父母见面的机会都没有以前那样多了，好在现在可以通过手机
、电子邮件等手段，即使不直接见面也能保持和父母之间的联系。
    如果在利用本书中所提到的各种方法的同时，还能够注意保持与父母之间的感情联络，就会更有利
于维护父母的身体健康。
父母健健康康地生活，这对子女来说是一件多么幸福的事啊，可惜很多人都是在父母生病后才真正认
识到这一点。
    为了今后不后悔，请一定将本书所提供的方法付诸实施吧。
    米山公启
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编辑推荐

《让父母健康长寿的31件事》：父母的健康长寿是对子女最大的奖赏，日本著名医学专家告诉我们—
—31种让父母健康而又不太费事儿的方法，好好地爱父母，让父母活得更好些，更健康些，对子女来
说，不就是最快乐的事么？
赠品：价值50元现金抵用券一张，在中粮集团我买网购买价值136元的滋采美萃杂粮礼盒（500g*8）抵
用50元（86元全国配送且免邮费）。
活动：新浪微博#写给父母三句话微情书，赢探亲往返机票#；关注@北大社博雅光华。
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