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前言

人这一辈子，苦恼之处就是总爱暗暗地和别人比。
上学的时候，比谁的学习成绩好，谁考上了名牌大学：年轻的时候，比谁搞上了对象，结婚搞得风风
光光，小日子过得和和美美：然后比谁找到了好工作，谁升了职、提了级、当了官、出了国、有了车
、买了房：有了孩子以后，比谁的孩子漂亮、聪明、有出息，能够上一个好的幼儿园、好的小学、重
点中学⋯⋯现在，人老了，比什么？
比的就是健康。
人到老的时候，健康是第一位的，是任何高官厚禄、香车美女都无法比拟的。
有人用数字“1”比喻健康，用“0”比喻其他的东西，比如亲人、朋友、爱人、权力、地位、金钱等
。
如果一个人拥有健康，那么他拥有的就算不是很多，最起码会拥有“1”：如果没有健康，那么他拥
有的再多也都会是“0”，没有任何意义。
这样一个比喻，让我们知道了，健康是多么重要。
可能年轻人不能够充分理解，健康对于一一个人的重要性，但中老年人对此却有着绝对深刻的理解。
当一个人慢慢进入暮年，他会知道对他来说，重要的不再是聪明的头脑，不是风光的结婚典礼，也不
是让人衣食无忧的工作，而是一个健康的体魄。
健康如此重要，那么健康又从何而来呢？
健康就在生活中。
在我们身边有很多注重健康的中老年人，他们均衡饮食，适当运动，他们有病会马上去看，没病也时
不时自我检查一番，他们知道怎样睡更健康，他们也知道胡思乱想不仅不能解决问题，还会让自己陷
入到疾病当中。
他们在生活中寻找健康，所以他们在更健康地生活着。
《不生病的中老年生活》是一本献给所有中老年人的书。
本书深入阐述了中老年人拥有健康生活的各种条件，分别介绍了保持健康的各种保健方法。
它能够告诉中老年朋友们，怎样做才能让自己摆脱疾病，怎样做才会更有利于自己的健康。
全书分别从饮食、运动、生活习惯、睡眠、心理等各个方面做了具体介绍，从中我们可以知道怎样吃
最健康，什么样的中老年人适合什么样的运动，有没有不适合午睡的中老年人等问题。
如果想要知道更多关于中老年人健康的问题，不妨打开这本书。
走进中老年人的健康生活。
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内容概要

年纪大了，怎样让自己更健康的生活成为头等大事，很多中老年朋友为此伤透了脑筋。
其实健康的生活，并不是一件太困难的事情。
中老年朋友只要注意生活中的细节，就能达到身体健康、益寿延年的目的。
    全书分别从饮食、运动、生活习惯、睡眠、心理等方面做了具体介绍，从中我们可以知道，怎样吃
最健康，什么样的人适合什么样的运动，有没有不适合午睡的人等问题。
如果想要了解更多关于中老年人健康的知识，不妨打开这本书，走进中老年人的健康生活。
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章节摘录

第一章 别被疾病追着跑——远离疾病的养生处方明修栈道，与静悄悄的高血压过招我国有近1.6亿的人
口患有高血压病，并且每年以600万人的速度递增，而死于该疾病的人数每年在200万人左右。
一连串的数字让人不寒而柔，高血压这个“幽灵”已经成为威胁人类健康的“头号杀手”，它的存在
让我们不能畅快淋漓地流汗，不能开怀畅饮。
有了它，我们的生活失去了本有的色彩。
为了能重新拥有健康的生活，全面狙击高血压的活动正式拉开。
四道“防火墙”，将高血压拒之门外高血压性疾病是十大死亡原因之一，它的发生率在15岁以上人口
中约为10％～15％，在40～65岁的人口中约为20％～25％，在65岁以上人口中高达50％。
据我国卫生部门统计资料显示，我国的高血压病患者已超过1亿人，每年新增600万人以上。
现有脑卒中患者500余万人，每年新发病150万人，死亡20万人，其中76％的人有高血压病史。
冠心病患者约有1000万人，其中65％的人有高血压病史。
这是一组多么可怕的数字，在高血压面前，人类的生命显得那样脆弱。
那么，这样一个令人发颤的杀手是怎样形成的呢？
有关专家认为，高血压的形成与膳食结构不合理、生活不规律、烟酒过度、遗传等有着密切的关系。
如果想要预防高血压，可以从这几个方面入手：1.要学会科学地控制自己的饮食，平常少吃过甜、过
盐、过油腻的东西，以清淡为主。
对食物的处理方面，尽量少用油煎、炒炸等方式。
2.劳逸要结合，不要让自己过于劳累，一些重体力劳动、剧烈运动，中老年人最好不要参与。
当然，参与一些轻体力劳动还是十分有必要的，毕竟长期不活动对于中老年人来说也并不是一件好事
。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的中老年生活>>

编辑推荐

《不生病的中老年生活》是一本献给所有中老年人的书。
《不生病的中老年生活》深入阐述了中老年人拥有健康生活的各种条件，分别介绍了保持健康的各种
保健方法。
它能够告诉中老年朋友们，怎样做才能让自己摆脱疾病，怎样做才会更有利于自己的健康。
 只要奉行正确的养生之道，中老年人都可以健康长寿。
人民大会堂健康生活方式大巡讲主讲专家，著名运动健康专家赵之心老师提醒广大中老年人：应提高
自我防病的意识和能力，只有健康的生活方式，才是最好的医药。
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