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前言

快节奏的城市生活、不良的生活习惯、环境污染等让我们的身体漏洞百出，上班族的“亚健康”状态
、中老年的“三高”病症，都应该引起我们的高度重视。
为此，我们编写了《科学搭配成就健康饮食》、《决定健康的生活细节》、《老爸老妈的养生宝典》
、《常见病自治红宝书》、《国医教你如何养生》、《给大忙人看的养生经》六册图书，希望可以为
都市人解决全方位的健康问题。
《科学搭配成就健康饮食》、《老爸老妈的养生宝典》都是通过对不同人群生理与心理的分析及不同
食物表现出的不同特性，找出最适合的饮食调节方案，通过食物疗法达到养生的目的。
《决定健康的生活细节》中精心列举了生活中常见的小细节对健康的重要性，并介绍了这些细节与琐
事的正确处理方法，让你轻松面对生活，合理掌控健康。
《常见病自治红宝书》中将常见病的症状及解决方法作了全面的介绍，并讲解了如何通过经络按摩、
健身动作、饮食调理等简单易学的方式来解决常见病痛，让你从此有病不求人。
中医养生近几年非常流行，《国医教你如何养生》就从中医角度出发，以简单易行的方法教会你如何
拥有健康、和谐的完美生活。
《给大忙人看的养生经》则从细节人手，教会生活节奏快的上班族们如何养生，如何远离亚健康。
人生有很多种选择，有的人选择事业成功，有的人选择家庭幸福⋯⋯但是无论哪一种幸福都离不开身
体的健康。
只有拥有健康，才能让我们的生命如花般绚烂绽放。
我们希望这套图书是您选择的一位挚友，为您解决生活中遇到的健康问题，而您的健康也是我们最大
的心愿。
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内容概要

针对中老年人生理与心理不同于其他年龄层的特点，从生活细节到饮食调理分别提出了切实可行的养
生之道。
本书是孝顺的子女送给老爸老妈的第一本健康书，是在家享受天伦之乐的中老年朋友的养生必读书。
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作者简介

孟羽贤，内科专家，主任医师。
现就职于三精女子专科医院，毕业于哈尔滨医科大学医疗系，从事临床内科工作近四十年，有着丰富
的临床经验，擅长呼吸道、消化道、心脑血管、糖尿病等内科常见病及泌尿内科常见病疑难病症的诊
断及治疗。
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章节摘录

插图：眼部出现的老化现象，只凭戴眼镜是不会停止的，而且体内器官也会随着眼部的老化而逐渐降
低功能。
目内分泌内分泌器官位于身体的不同部位，如大脑中的脑下垂体、丘脑、松果体，颈部的甲状腺、甲
状旁腺，两侧肾脏上方的肾上腺，上腹部的胰腺，女性下腹部的卵巢，男性阴囊中的睾丸等都具有各
不相同的生理功能，由这些器官分泌的激素进入血液，可以调节人体的生理功能。
内分泌器官老化的危害由于中老年人的内分泌器官随着年龄的增长会发生组织结构的变化及不同程度
的萎缩，这会使激素的分泌在质量与数量方面发生变化，从而加快衰老的速度，引起其他疾病。
随着中老年男性激素分泌逐渐减少，相应的骨质疏松的发病率也在增高。
除此之外，据统计，巾老年男性常因雄激素减少而引起前列腺肥大，情况严重时前列腺比正常增
大15-20倍，会出现排尿闲难、尿潴留等症状。
男性心脑血管病的发生率和病死率均高于女性，原因之一是男性雄性激素会减少血液中高密度脂蛋白
胆同醇（高密度脂蛋白胆同醇HDL-C，俗称“好胆同醇”；低密度脂蛋白胆固醇LDL-C，俗称“坏胆
固醇”）的含量。
高密度脂蛋白胆固醇可预防动脉硬化，但如果高密度脂蛋白胆固醇减少则会诱发心脑血管病和高血压
等。
肾上腺的外周组织称为皮质，中心部称为髓质。
肾上腺的皮质部位能够分泌皮质素、雄激素、雌激素等。
但当肾上腺皮质激素分泌失调时可引起蛋白质、脂肪和碳水化合物等代谢紊乱。
而如果肾上腺髓质分泌的肾上腺素、多巴胺、去甲肾上腺素等失调时，则会影响心血管功能。
当中老年人的胰腺功能逐步衰退时，抗胰岛素的激素却在增高，但由于周围组织对糖的利用率降低，
因此会引发中老年糖尿病。
中老年人内分泌功能失调可引起机体内环境改变，当外界带来不良刺激如大手术、急性感染、严重的
打击和精神刺激时，会很难适应，易发生严重的疾病。
同时，内分泌失调也是加速机体衰老的原因。
固脑组织功能有些人自认为对某人印象深刻，但却记不起他的名字，或是想不起自己常光顾的饭店、
酒吧、咖啡厅的名称。
随着年龄的增长，每个人都会出现这种现象，这也是老化的一大特征。
和其他能力一样，人的记忆力在20岁时达到巅峰，20岁以后开始逐渐衰退。
在出生时，我们有140亿个脑细胞，可是从20岁以后便开始减少，一天可能有10-20万个脑细胞会遭到
破坏。
随着脑细胞逐渐衰老死亡，记忆力也会逐渐衰退，这是一种自然规律。
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编辑推荐

《老爸老妈的养生宝典》：养生保健男女有别。
树立健康的养生观念。
关爱老爸老妈的身心健康。
身心健康是长寿的要决，中老年人要做到健康长寿，不只是单纯延长生物学上的寿命，而且还要从身
和心两方面提高生命的质量。
长寿原理全面解读。
健康饮食合理拾配，对老爸老妈的养生之道分别阐述，关注细节赢得健康。
给父亲一棵健康之树。
给母亲一泓长寿清泉。
帮父母找方便。
让儿女尽孝心。
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