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前言

老人不生病，健康生活，是对子女最大的安慰，也是老人安度晚年的最好生活方式，如何做到不生病
，是每一位老人亟待解决的问题。
据第六次人口普查统计，我国60岁及60岁以上的人口占全国人口的13.26％，其中65岁及65岁以上的人
口占8.87％，同2000年第五次全国人口普查相比，60岁及60岁以上人口比重上升2.93个百分点，65岁
及65岁以上人口的比重上升1.91个百分点。
我国在人口组成上已经是“老年型”国家。
面对如此庞大的一个群体，如何才能保证他们生活得健康快乐，已经成为每个家庭乃至全社会关注的
一大焦点，是摆在我们面前的一个十分突出的问题。
因为这个问题不仅关系到数以亿计老人的健康长寿及广大家庭的幸福美满，更重要的是，它关系到整
个社会的和谐与稳定。
    老年是人生旅途的最后一站。
老人是社会的一个特殊年龄群体，有着不同于其他群体的特点。
一方面，老人曾经年轻过；另一方面，老人不再年轻。
到了老年之后，随着身体素质、健康状况、生活方式和活动范围等一系列的变化，老人们的心理状态
和精神状态等也会不同于年轻人。
    其实，老年并不意味着生命已快到尽头，老年是生命中最黄金的岁月，是颐养天年的最好时光。
所以，拥有健康，越活越年轻，是每一位老年人所向往的。
但是，由于很多老年人怕老，给自己的心理造成压力，加之日常生活不科学，导致很多老人疾病缠身
，无法安享晚年。
所以，科学健康的生活，是使老人不生病的关键。
    随着生活水平的提高，物质生活和精神生活的日益丰富，养生保健的问题已经引起人们的广泛重视
。
健康不仅仅被视为人生最宝贵的财富，也是人们共同关注的热门话题。
“尽终其天年，度百岁乃去”。
人们越来越渴望健康，盼望着长寿。
但是健康不是一种偶然，而是一种选择。
老人追求年轻的情绪，会使肌体也随之年轻；相反，害怕衰老，常常自叹“老了”，在精神上做了衰
老的俘虏，则很快会陷入衰老的境地。
    本书是专门奉献给老人的健康行动指南，书中针对老人的生理和心理特点。
从运动锻炼、科学饮食、良好心态、生活起居、养生保健、疾病防御等八个方面入手，以科学的养生
理论为指导，以追求老人身心健康为核心，立足日常生活中的养生保健，全方位、多角度地探讨老人
养生之道和自我保健方法，从而让老年人达到身体健康、延年益寿的目的。
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内容概要

赵雅丽编著的《老年人不生病的生活方式》是专门奉献给老人的健康行动指南，《老年人不生病的生
活方式》中针对老人的生理和心理特点，从运动锻炼、科学饮食、良好心态、生活起居、养生保健、
疾病防御等八个方面入手，以科学的养生理论为指导，以追求老人身心健康为核心，立足日常生活中
的养生保健，全方位、多角度地探讨老人养生之道和自我保健方法，从而到达身体健康、延年益寿的
目的。

夕阳无限好，莫道近黄昏。
风是秋后爽，瓜是苦后甜。
风雨沧桑路，醇美是老年。
希望每个老年朋友都拥有不生病的智慧，有一个健康的体魄来延年益寿，有一份愉快的心情来安享晚
年。
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章节摘录

版权页：    饮酒适量喝出健康 自古以来，对酒的功与过，有过许多评说。
梁代陶弘景说：“大寒可以凝海，惟酒不冰。
”又说：“人饮多则体弊神昏。
是其有毒故也。
”明代李时珍说：“酒，天之美禄也。
面曲之酒，少饮则和血行气，壮神御寒，消愁遣兴，痛饮则伤神耗血，损胃之精，生痰动火。
”中医对酒的总评价是：大热，有毒。
少饮有益身体，多饮伤神损寿。
 少量饮酒有兴奋作用，可使血管扩张，血液循环加强，还能兴奋神经，解除疲劳。
酒对味觉和嗅觉有刺激作用，并可增加消化液的分泌。
所以，老年人少量喝酒，可促进消化液的分泌，还有利于全身的血液循环。
但是，老年人若患有高血压、动脉粥样硬化、冠心病、脑血管疾病等，如果过量喝酒或酗酒，或成为
酒癖，对身体健康就十分不利，甚至极为有害。
 1.老年人喝什么酒较好 老年人在喝酒时，应注意喝度数低的酒，不可喝烈性酒。
选取酒的时候，一定要注意。
 （1）黄酒：黄酒是最古老的一种饮料酒，因其酒液颜色黄亮，故称黄酒。
主要含有糖分、糊精、高级醇、甘油、有机酸、维生素等，是营养丰富的饮料。
 适量饮用黄酒对人体十分有益。
它具有通曲脉、厚肠胃、润皮肤、养脾气、扶肝、除风下气等治疗作用，极具药用价值，是很好的药
引子。
黄酒中含有丰富的无机盐以及微量元素，富含多种维生素。
另外，它还含有多酚物质、类黑精、谷胱甘肽等多种生理活性成分，它们具有清除自由基，防止心血
管病、抗癌、抗衰老等多种功能。
 （2）啤酒：啤酒由麦芽、啤酒花酿造而成，是一种理想的营养饮料，含有维生素和烟酸、叶酸以及
可溶性蛋白质等。
啤酒中存在多种抗氧化物质，如从原料麦芽和酒花中得到的多酚或类黄酮，可防止心血管病的发生。
 它所含的氨基酸不仅数量大，而且品种多，具备人体不能合成的8种氨基酸，因此被称为“液体蛋白
质”，又因含有多种维生素，又被称为“液体维生素”。
啤酒的产热量很高，被誉为液体面包。
适量的饮用啤酒对高血压病、心脏病、青光眼和结核病患者都是合适的。
但不宜过量，也不能常饮，否则容易引起体内脂肪堆积，加重心脏负担。
 （3）葡萄酒：有人曾经说过，把“饮用适量的葡萄酒”比作“人类的第二生命”。
葡萄酒，不仅有增进食欲的效果，还有滋补作用，因为它含有糖、氨基酸、维生素、矿物质等人体必
不可少的营养素，经常饮用适量葡萄酒具有防衰老、益寿延年的效果。
葡萄酒还有助消化的功能，因为含有山梨醇；能直接被人体吸收、消化，所以有减轻体重的作用；葡
萄酒的杀菌作用是因为它含有抑菌、杀菌物质。
 饮用葡萄酒对身体虚弱、患失眠症和精神倦怠者及老年人来说是有益的。
 （4）山楂酒：具有开胃止痛、消食化积、治痢止泻、镇痛收敛、调经化淤、活血止血、软化血管、
降脂降压等功效，老年人也可饮用。
2.老年人饮酒须知 李时珍在《本草纲目》中曾说：“若夫沉酒无度，醉以为常者，轻则致疾败行，甚
则丧躯殒命，其害不胜言哉。
”老年人的器官功能在不断地减退，新陈代谢的能力降低，若不适量饮酒，容易导致人体解毒器官—
—肝脏的损害，从而引起一系列的生理变化。
 （1）适量饮低度酒，如黄酒、果酒等，对老年人颇有益处。
适量饮低度酒可和血行气、壮神、短暂御寒。
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每每细品小酌，不但使人神怡气舒，还能增加胃液分泌，促进食物的消化吸收，又可扩张小血管，改
善血液循环。
冬季还可适量饮一些强力滋补酒，以增强机体抗病能力。
蜂蜜酒最适宜老人饮用，它具有特殊的药用功能，对患慢性疾病的老人有一定疗效，使老人延缓衰老
。
 （2）忌无菜下酒，空腹饮酒。
空腹饮酒直接刺激胃黏膜，易导致多种胃部疾病，甚至发生慢性酒精中毒。
在无菜情况下饮酒，酒精可迅速吸收人体内，从而加重酒精对肝脏的毒害作用。
 （3）忌烟酒同进，过量饮酒。
在饮酒时吸烟，肝脏不仅要清除酒精，又要将烟中毒物解毒清除，这就加重了肝脏的负担。
饮酒过量，最受伤的莫过于肝脏，易导致酒精中毒。
 （4）不在酒后服药。
许多药物可与酒精发生不良反应，增强毒性。
老年人体弱多病，服药机会也多，需加以警惕。
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媒体关注与评论

　　健康快乐既足老年人生活的首要目标，也是他们全部生活的根本支点。
不管你生活的“线”有多长，“面”有多广，“体”有多大，都要从健康快乐这个“点”出发。
离开了这个“点”，其他一切均会失去光泽。
　　——卫生部首席健康教育专家（洪昭光）　　　　每个人都有两位医生：一位是医院的大夫，一
位是你自己；大夫靠药物赶上疾病，自己靠精神赢得健康，人一定要有这样的本领：既能够战胜逆境
，也能战胜疾病，而且能战胜逆境与疾病共同向你发起的进攻　　——全国政协委员、《光明日报》
原总编辑（袁志发）　　　　关爱老年，不仅要做到老有所养，老有所安，老有所为。
老有所乐，还要帮助老年人“老有所悟”。
对于相当一部分老人来说，仅有物质生活的充盈并不等于幸福和快乐。
在思维方式、生活方式越来越多元的社会环境下，他们还需要精神上的充实。
想得开，想得通，想得远，想得深。
　　——清华大学新闻与传播学院院长、《人民日报》原总编辑（范敬宜）　　　　21世纪，人们对
健康的认识达到了前所未有的高度，健康已经成为人们永恒的话题。
社会发展以人为本，人以健康为本，健康以疾病预防为本。
只有提高个体生命质量，提高大众健康水平，社会经济文化的发展才能获得强大的支持。
拥有健康已成为人们不懈的追求，健康生活不仅关乎个人和家庭的幸福，更是关系社会和谐发展的大
课题。
我们各级领导、干部和每一个社会成员都要树立这样一个观念。
　　——卫生部保健局常务副局长（王捍峰）
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编辑推荐

　　本书是一本儿女送给父母的健康枕边书，解读老年人正确的生活方式，掌握老年人不生病的健康
智慧。
　　讲述养生之道，为您健康指引道路；阐述调理之法，为您生活增添活力。
　　每个老年人都希望自己健康长寿，许多人生病后都希望有最好的医生、最好的药物来治病。
但是，健康绝非仅靠医生和药物来维持，真正高明的医生不在医院，而是您自己；真正的灵丹妙药不
在药房，而在您的身体之内。
　　健康是金，对儿女而言，父母的健康是自己最大的福气；健康是福，对父母而言，健康是儿女最
大的财富。
健康是长寿的基础，不生病是老年朋友最大的心愿，是老年人活得轻松白在、健康快乐的基本保障。
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