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内容概要

　　子女給父母最好的禮物　　第一本最適合老人保健的健康養生書　　10大章、80個養生法則，從
細微處照顧父母　　書中包含食、衣、住、行的照顧，以及如何關照老人的心靈　　每個人都會老，
每個人都會遇到父母變老的事實。
但如何關心老人？
該從何處著手？
面對老小孩該怎麼辦？
　　父母的健康是子女一生的福分。
　　本書是為如何養老、如何侍奉雙親而寫，主要的內容為老年人防病治病、保健強身、延年益壽。
書中對人的身體機能和健康先作說明，指出生活中各個環節對於健康的重要性。
同時還談到了穿著、住處居室與養生的關繫，對老年人一年四季的養生保健作一完整的介紹。
　　作者以宋代陳直的《養老奉親書》做為基礎，並帶入現代的醫學生理及養生法則，把單純的養生
服氣擴展到衣食住行等廣泛而日常的生活內容，囑咐人們養生並不是只在一個地方重視，而是要在日
常小事上時時注意，唯有這樣，才可真正貫徹落實養生保健的目的。
　　書中精選特點：　　【老人要注意保持體形】　　人到中年特別容易發胖，健步走是老人控制體
重的好方法，書中對於速度、步數、休息時間、動作、服裝都有提醒。
　　【帶老人上館子，先要杯白開水】　　對於油炸或炒的東西，可以先用白開水將菜稍微過一下，
減少油脂的攝取。
　　【溫平、順治是老人用藥的最高原則】　　老年人應慎用清熱類藥。
進入老年期的人大多氣虛血弱，各種生理機能逐漸衰退，所以歷代醫家提出老年人應擁陽固氣，以頤
養天年。
　　【不怕病，才能少得病、不得病】　　老年人生病很正常，所以只有對戰勝疾病有信心的人，才
能有效的調動身體內部的免疫力量，促進身體早日康復。
　　【不會睡覺就不會養生】　　對於老年人，睡眠質量的好壞是評量健康狀況的一項準則。
書中有教導簡單的睡前體操，讓老人家可以睡個好眠。
　　【坐享清福不是福】　　健康老人有三個特點：1.生活有規律；2.大多早起早睡；3.堅持活動。
也要經常用腦，腦神經細胞才不會萎縮。
　　【秋天到，防秋燥】　　當秋之時，其飲食之味，宜減辛、增酸，以養肝氣。
所以秋季飲食要以「清潤」為宜，平常可多飲開水、淡茶、豆漿等飲料，注意暖腹，禁食生冷。
　　本書特色　　第一本最適合老人保健的健康養生書　　10大章、80個養生法則，從細微處照顧父
母　　書中包含食衣住行的照顧，以及如何關照老人的心靈　　並有長壽名人的現身說法，百歲夫妻
的養生經驗分享
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作者简介

　　王耀堂（原名王慶華）　　青島育仁醫院院長、教授，中國人民大學健康管理學院特約講師，全
國高等醫學院校應用心理學教材編委，全國高科技健康產業抗衰老專業委員會常務理事，青島市中醫
學會養生保健專業委員會委員。
曾在中國石油大學、山東科技大學、政府機關、節界500強企業等進行健康講座百餘場。
擁有7項國家專利，主編、參編醫學專著6部，發表論文及科普文章40餘篇，國際國內創新性醫學理
念20餘項，有些觀點被500家網站報刊轉載。
　　閏燕秋　　筆名紫檀，山東人。
一生崇尚清淡，樂於養生，曾任全國婦聯《婚姻與家庭》家庭醫生、健康寶典特邀編輯，自幼受到中
西醫結合理念的醫師父親所薰陶，擅長於從日常中去發現健康的要點。
曾出版多部生活保健叢書。
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书籍目录

第一章 良醫在己．老年人身心機能運動老年人身體健康的唯一標志：虛陽氣存脂肪習慣性堆積血脂動
輒偏高骨質密度低蛋白質合成速度慢第二章真正的養老祕方在餐桌上生命的吉祥三寶：精氣神精氣全
靠飲食養善治藥者，不如善治食扶正膳食結構失衡的天平時刻牢記健康淡滋味要質量不要數量要營養
不要脂肪陳直和他的牛初乳第三章合理用藥善治病者，不如善慎疾給老人用藥，葛朗臺是個好大夫替
老人治病，劉翔和鮑威爾都得靠邊站溫平、順治是根本求醫問藥需劃清貧富界限定期清理家庭小藥箱
第四章調理臟腑，臟腑順方可安度晚年人類健康長壽的基本理念第五章怡情養性，心情好身體自然無
大礙尊年之人，情緒宜穩有聲有色，貪玩的老人身體棒沒心沒肺，心寬的老人體格好學佛學道學養生
安然地帶病延年引領老人走進新結婚時代當心更年期第六章起居有度，生活細節出壽星生活方式決定
生命的長度眉壽之人，形衰心壯慢下來纔可以步行去天堂動起來纔能離疾病遠一點一覺閑眠百病消老
年居室貼心裝修白皮書盡量遠離風寒，無限擁抱溫暖老人穿衣指南年老色衰是定律第七章做自然之子
，順四時而生依四時，順五行，百病不生陰陽四時，萬物終始春季養生要點及食藥方夏季養生要點及
食藥方秋季養生要點及食藥方冬季養生要點及食藥方第八章常見老年病的食治養老方食治補虛益氣方
食治五勞七傷方食治明目方食治耳聾耳鳴方食治老人虛損贏瘦方食治老人脾胃氣弱方食治老人腹瀉方
食治老人煩渴口干方食治哮喘諸方食治腳氣良方食治老人畏寒方食治老人中風方食治老人便秘方第九
章老年突發病的家庭應急策略身上一下子長了好多斑外傷出血如何消腫止痛突然扭腰了突然腿抽筋突
然噎食怎麼辦突然失聲了心肌梗塞家庭急救方腦溢血家庭急救策略突發性胸痛、胸悶缺血性腹痛第十
章養生問答集一日三餐還是兩餐老人瘦了好還是胖了好既要吃粗糧又要防消化不良，真矛盾鍛煉趁早
還是晚老人喝茶好還是不好人老就要掉牙嗎人老一定腿先老嗎氣短是異常還是正常老人起床快了好還
是慢了好老人爬山好還是不好
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章节摘录

　　生命的吉祥三寶：精氣神　　健康導讀　　中醫認為，精、氣、神乃人體三寶。
精充、氣足、神全是人體健康的標誌，精虧、氣虛、神怯是疾病與衰老的先兆。
唐代醫家孫思邈曾指出：「精、氣、神不可損也，損之則傷生。
」因此，保養好精、氣、神是老年人健康生活的重要保障。
　　這麼做最養生　　長壽法寶：心不老，春常在，精氣神好　　曹鵬是知名的指揮家，曾率領上海
交響樂團、上海樂團出訪世界許多國家，在中國音樂界享有極高聲譽。
　　曹鵬雖已退休幾十年，但仍從早忙到晚。
一位82歲高齡的老人何以有這樣旺盛的精力？
曹鵬的回答是：「心不老，春常在。
」凡是接觸過曹鵬的人都知道，在他身上沒有一點暮氣沉沉的感覺。
他常年與樂團中的年輕人接觸，被他們善於接受新奇事物、敢想敢說敢做的精神所感染。
在家中，他喜歡與年幼的外孫一起玩耍，與他下棋、比腕力。
　　曹鵬說：「一個人的心態對生理健康會產生重大影響。
心態年輕，充滿活力與朝氣，那麼人體各器官機能就能有效運轉，就能推遲衰老的過程。
如果心情壓抑，暮氣沉沉，老想著行將就木，那麼生理上的衰老就會『江河日下』。
人們說我是80歲的年齡，30歲的心態，心永不老，我感到很高興。
」　　精氣神比年齡更重要　　中醫把人體最重要的物質與機能活動概括為精、氣、神，認為它們是
生命之根本，是維持人體生命活動的三大要素。
陳直在他的《孝親書》開篇就強調「主身者神，養氣者精，益精者氣」，不少古代醫學家和養生家為
了闡述精、氣、神在人體生命活動中的特殊作用，往往把它與自然界萬物賴以生存的一些基本物質共
同比喻為「三寶」，也就是所謂的「天有三寶：日、月、星；地有三寶：風、火、水；人有三寶：精
、氣、神」。
　　精：泛指人體一切營養物質，有先天與後天之分，先天之精受之於父母，後天之精來源於飲食。
精主要由腎來管理，常常有「腎精」之稱。
「人始生，先成精」，精不僅是構成人體的基本要素，而且主宰人體的整個生長、發育、生殖、衰老
過程。
　　氣：維護人體生命活動所必需的微小物質，是推動人體臟腑組織機能活動的動力，它既是物質的
代稱，也是機能的表現。
氣在人體有推陳出新、溫煦臟腑、防禦外邪、固攝精血、轉化營養等重要功能。
「人之有生，全賴此氣。
」氣能周流不息，如環無端，人體則健康無病，故古人說：「氣是溺年藥。
」現代研究亦顯示，「氣」可能是免疫力形成的物質基礎，故氣不可耗，不可滯，滯耗則多病。
　　神：指人體的精神意識、思維活動，為心（相當於現代醫學的大腦）所主。
心為人體的最高指揮官，神則居其首要地位，心健則神氣充足，神氣充足則身強，神氣渙散則身弱，
故《靈樞?邪客》說：「心者，五臟六腑之大主也，精神之所捨也⋯⋯心傷則神去，神去則死矣。
」因此，清心寡慾以養神，人體就能保持健康，益壽延年。
白居易詩云：「憂極心勞血氣衰，未到三十生白髮。
」這是神耗而早衰的真實寫照。
經常保持精神愉快，心胸寬廣，是養神的首務。
　　精充、氣足、神全，是健康的保證；精虧、氣虛、神耗，是衰老的原因。
精、氣、神雖各具特性，但三者是不可分割的整體，存則俱存，亡則俱亡。
　　精氣神是人體的生理時鐘　　精氣神是中醫發現的人體三寶，它組成了人的生理時鐘。
人體生理時鐘用「精氣」作為鐘擺，用「神」作為指針。
「精」在晚上從腦運動到丹田，經由丹田氣化變成「氣」後，在白天「氣」又返回腦，它的週期是一
天。
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神的狀態可以顯示年齡大小，一般人都可以從外貌看出年齡，那就是神的作用；神也可以顯示白天和
晚上，精向下運動是在晚上睡覺時，所以顯示「無神」；「氣」由丹田向腦運動是在白天，所以它顯
示「有神」。
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编辑推荐

　　本書特色　　※第一本最適合老人保健的健康養生書　　※10大章、80個養生法則，從細微處照
顧父母　　※書中包含食衣住行的照顧，以及如何關照老人的心靈　　※並有長壽名人的現身說法，
百歲夫妻的養生經驗分享
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