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前言

孩子是父母的心头宝，每一位父母为了儿女的健康成长都付出了长久的努力。
几十年的辛苦和青春，换来了儿女的成熟。
当儿女们成家立业，父母们也走到了中年，渐渐迈入老年。
这时候，一些父母终于得以安享晚年，还有一些父母依然要为工作、家庭奔波劳苦，甚至比年轻时更
加劳累。
而此时，他们的身体不断发出信号，负担过重，让中年父母难以承受。
中年是人生中的一个非常时期，既是人体生理功能的全盛时期，又是开始进入衰老的过渡阶段。
中医经典《黄帝内经》中说，男子在中年以前，精力旺盛，筋骨强健，肌肉饱满。
中年之后开始出现“肾气衰”现象。
女子于中年以前，皮肤光滑细腻，头发有光泽，身体强壮，面貌娇嫩。
中年之后；精力开始不济，皮肤及面容逐渐衰老，失去光泽，头发枯疏，月经减少直至消失。
《黄帝内经·灵枢》曰：“人四十，阳气不足。
损与日至。
”就是说，人进入中年以后，阳气就开始走下坡路，很多疾病都容易在这个年龄段发生。
糖尿病、脑动脉硬化症、脑萎缩的形成和加重多从中年开始；原发性心血管疾病大多是在中年以后开
始出现症状，并逐渐加重；人体内分泌功能、体液神经调节功能从中年开始发生失衡紊乱；肺癌好发
于40岁以上，胃癌好发于40～60岁，肝癌好发于30～50岁之间；消化功能、性功能也从此时开始衰退
，等等。
因此，人到中年就要重视养生。
另外，由于生活水平的提高，老年人口逐渐增多，老年人的健康问题也越来越突出。
延长寿命不能作为老年人追求的唯一目标，在延长寿命的同时，应提高生命质量和生活质量，既要长
寿，又要健康，还要活得幸福、活得快乐、活得有意义。
养生在于自己。
无论社会或家庭为老年人提供多么好的养老环境，如果老年人自己不保护自己，不会养生，也不可能
长寿。
著名生理学家巴甫洛夫说：“乐观是养生的唯一秘诀。
”老年人要长寿，就要调整自己的身心平衡状态，做自己的主人。
遇烦恼能排除，遇挫折能顺应，遇疾病不发愁，丧失亲人能承受。
这样才能使身心保持蓬勃向上的姿态。
中老年养生问题迫在眉睫，辛苦了大半辈子的父母一定要学会养生，照顾好自己的身体，使得身心健
康，幸福长寿。
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内容概要

本书分九章对中老年人的身体生理现状、心理、睡眠、疾病预防、经络、饮食，以及药物、动静、气
候等方面的养生知识作了比较全面的分析和阐述。
    在注意营养平衡、控制生活节奏，自得其乐、心平如镜，讲究饮食习惯、保持劳逸结合，养生为主
、重视食补、适当药补、辅以经络按摩，安稳睡眠、动静养生结合等方面部有全新的诠释。
每章结束还附有平时读者和患者的来信，用以指导中老年人如何适应中老年生活，保持和增进身体健
康，以使中老年人拥有一个健康、幸福、快乐的人生。
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章节摘录

插图：第一章盘点中老年人身体现状中年父母过劳陷入亚健康“泥淖”“过劳死”指的是长期慢性疲
劳后诱发的猝死，即由于工作时间过长、劳动强度加重、心理压力过大导致精疲力竭，甚至引起身体
潜藏的疾病急速恶化，继而出现致命的症状，常发生于中年白领阶层。
2005年9月19日，网易公司突然宣布了一项令人意外的消息，年仅38岁的网易代理首席执行官孙德棣
于9月18日因癌症去世。
而去世前两天，他还在通过电子邮件和公司的员工进行工作上的沟通交流⋯⋯2005年12月15日，赛迪
网收至IBM人力资源部门的消息：“我们万分痛心地通知您，前任IBM大中华社区政府及公众事业部
总经理李清平先生，由于突发心肺衰竭，抢救无效，于今天凌晨四点在北京中医院不幸去世，享年46
岁。
”随之倒下的还有大中电器公司总经理胡凯、爱立信中国公司总裁杨迈，他们同样逝于心脏病来袭，
但谁都明白，杀死他们的幕后真凶，是长期巨大压力下的过度疲劳。
调查发现，“过劳死”最容易找上这样三类人：第一类是具有“完美主义”性格的人，这类人自我期
望值高，追求尽善尽美，不做好誓不罢休；第二类是所谓的“工作狂”，这类人经常加班，工作起来
就停不下来；第三类是自己虽不情愿，但是生存环境竞争大，必须加倍工作才能达到绩效或做完工作
。
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编辑推荐

《最好的健康给父母》：中国首席中医养生专家中央电视台《百家讲坛》主讲山东电视台《养生》主
讲一本让中老年人多活十年的健康养生书一份孝敬父母赠送亲朋好友的最佳健康厚礼
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