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中国老年人健康指南

《中国老年人健康指南》是我国政府权威部门编制出版的第一本指导老年健康生活的科普读物。《指南》共36条，涵盖了健康生活习惯、合理膳食规律、适量体育运动、良好心理状态、疾病自我控制、加强健康管理6方面的内容。其要点摘录如下：

    健康生活习惯

1、每天晒太阳15—20分钟。阳光强时，应佩戴太阳镜；或在树荫下停留较长时间，也可以获得同样效果。

2、勤用肥皂和流动的水洗手，常洗澡，不与他人共用手巾和洗漱用具。

3、早晚刷牙，饭后漱口。假牙须每天摘下洗净，然后浸泡。每3个月换1次牙刷。

4、除雾霾等特殊天气以外，每天最好早、中、晚各开窗1次，每次15—20分钟。做饭时也应该及时打开窗户或油烟机。

5、每天睡眠不少于6小时，最好有午休。

6、咳嗽、打喷嚏时掩口鼻。

7、不抽烟，少饮酒（最好不喝白酒），不酗酒，不劝酒。

8、不在强光或光线暗的地方看电视、电脑、书报，远离噪音。

9、每天坚持听、说、读、写等多样化认知能力的锻炼。

10、重视跌倒预防。活动时，穿戴应合身、合脚，鞋底应防滑。视力不好者佩戴眼镜。

合理膳食规律

11、主动饮水。一般每人每天喝水6—8杯（每杯200毫升）。运动或体力劳动时，饮水量适当增加。

12、食品新鲜卫生。少吃隔顿、隔夜饭菜，不吃过期和腐败变质的食物。

13、进餐定时、定量、细嚼慢咽。

14、三餐都有米、面、杂粮等主食。提倡粗细搭配、粗粮细做。每人每天吃1—2两粗粮。

15、餐餐有蔬菜，天天有水果。深绿、橘黄、紫色、红色等深色蔬菜最好占一半以上。

16、适量摄入鱼、肉、蛋等高蛋白食物。有条件者，可以多选海鱼或虾类。

17、常喝牛奶。每天最好吃1次豆制品和少量坚果。

18、饮食清淡，少油少盐。

19、在医生指导下适量补充钙、维D、铁、维A等。体弱者多补充适量的营养素补充剂。

20、正确选择保健食品，但不能代替治疗。

    适量体育运动

21、根据自身情况和喜好选择安全的运动，如步行、慢跑、游泳、太极拳、八段锦、五禽戏、经络拍打操、门球、跳舞等。

22、每周运动3—5次，每次不少于30分钟，每周不少于150分钟。运动时轻微出汗、无上气不接下气的感觉，运动中最大脉搏次数不超过170-年龄（次/分）较适宜。

                                                                摘自《孟寿文摘》

人生如花开又落

世事匆忙，光阴荏苒，来不及看春夏之景，来不及叹流年之韵，岁月就这么匆匆不语地流逝着，生命如花开落，过去的是时间，老去的却是心境。

但有时候愚昧无知的人，总是让时间的沙漏沉淀着无法逃离的过往，让记忆的双手去拾起那些明媚的忧伤。要知道叹息是最浪费时间的事情，哭泣是最浪费力气的行径。不要让我们原来幸福的生活，看起来很烦恼，要学着让看似烦恼的生活变得很幸福，让生活糊涂一些，因为活得糊涂的人容易幸福。糊涂的人，计较的少，虽然活得简单粗糙，却也因此觅得了人生的大境界。

世事本如是，无须精心处世，不必刻意做人。曾经经历的一切，痛苦或是欢喜，虽然已经过去，但是它却是真实的，都应该用心去珍藏，放在心底，以全新的自己去面对今后的一切。爱过，恨过，走到尽头，云淡风轻，终是路过一场，尽管依然是有些惆怅，依然是有些怀念，依然是有些不舍，依然有种怨恨，但是，走出了这片心境，才真的发现，收获的除了回忆，它反而让一个人的心境也变得越来越淡泊，心智也变得更坚强和成熟。

人生在世，生命如花开落，本来静静地开放，静静地芬芳，静静地走过人世间，就像一首乐曲，有序曲，有主歌，有高潮，有间奏，最后在完美中结束，不必要添加那么多的灰色。就让生命带一缕微醉，飘进另一个童话的故乡，倚青山，傍秀水，亲斜阳，赏月光，看云舒云卷，享岁月静好。一切都是镜花水月，一切都是幻化无常。

                                                             摘自《东方早报》

人到晚年戒成“愤老”

“愤老”，顾名思义，是指部分老年人对很多事情都看不惯，遇事容易情绪激动，故称之“愤老”。长期发展下去，不仅对心态没有积极影响，还会逐渐发展到看什么都不顺眼，看什么事都不对劲，甚至性格乖张，不近情理。

专家建议，懂得如何正确步入老年是一种智慧，也是人生的一个重要阶段。如果晚年心情不愉快，就会觉得一辈子不幸福，看天是灰的，地是暗的。如若晚年心情愉快，就会觉得今生幸福，看天是蓝的，地是新的，人是美的，自己就能乐享天年。

其实，衰老是自然规律，任何人都无法回避。重要的是以什么样的心态对待衰老，如何安享老年生活。唐朝诗人刘禹锡的诗言道：“莫道桑榆晚，微霞尚满天。”年纪大了，可以含饴弄孙，可以淡泊宁静，还可以“老骥伏枥，志在千里”，去干年轻时没能完成，自己一直想干的事情。

因此，“人间重晚晴”，坚决不能做“愤老”，珍惜生活中的每一天，活出轻松和美妙，才是老年生活的意义所在。

                                                             摘自《保健时报》

长寿歌

夕阳红，人人乐，幸福生活不失落。

莫浮躁，不攀比，知足常乐在自己。

少食盐，多食醋，少打麻将多散步。

早点睡，按时起，快走慢走健身体。

读书报，练字画，陶冶情操乐陶之。

胸坦荡，精神优，谈笑风生会老友。

夫妻爱，儿女孝，家和比啥都重要。

开口笑，日子甜，从容悠闲度晚年。

                                                    摘自《孟寿文摘》

三静养生法

历代的养生学家都十分强调“静里乾坤”、“以静养生”。老子认为生机勃勃的万物最终都要回到初始状态，而返回初始状态的过程，也就是“静”。养生家们认为养生应从身静、心静与清净入手，其中，心静是最为重要的核心。

1、身静：身静与动是相互对立统一的。唐代名义孙思邈认为，养身就是指一个人在做体力劳动或体育运动时，一定要量力而行，不能硬撑，务必劳逸结合，保证必要的休息，只有这样，才能获得健康的身体状态。

2、心静：心静与燥形成了相对统一的关系。《淮南子.原道训》认为“静者寿，躁者夭”，也就是内心平静、心如止水的人，心灵会不断得到充养，并最终收获长寿；而那些内心浮躁不安的人，则会因为心灵损耗而变得容易衰老，甚至早夭。所以谋求一片心灵的净土能使人产生愉悦感，进而促进健康。那么怎样才能获得心静呢？一个人只有恬淡虚无，虚极静笃，其体内的精气就会内持而不耗散，从而使得外邪无可乘之机，那么疾病也就无从而生了。

3、清静：清静是针对环境而言的。人以家庭为单位，所以清静主要囊括家庭环境内外的清静。既包括家庭成员之间的互爱体谅、同舟共济，要把家庭经营成为每个成员休养生息的港湾，生命活力的补给源泉，又包括街坊邻里的和睦共处，互帮互助。

如果我们能实现身静、心静和清静，那无疑就抵达了养生的至高境界。

                                                             摘自《自助养生》

下蹲：健身养生大有益

下蹲运动是一种简单、科学、有效而又安全的养生健身之法。

强健关节和骨骼  下蹲可增强腰、髋、膝和踝关节的活动范围，增强膝关节的灵活性，延缓关节的老化。关节如果活动少，会使骨骼变得脆弱，钙就会流到血液中，而且会积存在肾脏和膀胱中，造成排尿困难以及细菌繁殖等不良后果，所以经常使用和活动关节是永葆年轻的关键。

增强肌肉力量  常做下蹲运动可以增强肌肉力量，尤其是下肢的肌肉力量；两条腿的力量增强了，可有效预防跌倒，走路时您会感到身体轻松，且生命充满活力。人体肌肉如果适度使用，将会更发达，但废弃不用或过度使用都会退化。

改善血管功能  可以扩张微小的动脉血管，减少心脏外周阻力，可以改善微小动脉血管壁的弹性，有效地降低血压。

促进新陈代谢  下蹲时，身体的重量向下挤压腿部肌肉中的血管，加快下肢的静脉血液流向心脏；当身体起来时，解除了身体重量对下肢肌肉的挤压，从心脏泵出来的动脉血快速进入下肢，如此反复下蹲、起来、再蹲下，有如玩具抽推喷水枪的作用，加快血液循环和新陈代谢。

延缓脑功能衰退  下蹲可以加强腿的活动能力，增强和外界接触，不但能够延缓大脑的衰退，而且可以进一步增智开慧。

下蹲运动虽然有以上这些益处，但锻炼时也必须掌握正确合理的方法才行。

姿势和节奏  正确的姿势应该是从动作开始到结束，头部到腰部的躯干始终保持笔直伸展的状态，臀部要向身后撅起。一次下蹲的节奏大致标准是5秒钟一次，到了下蹲的姿势时，有意放慢节奏更好。另外，即一边下蹲一边吸气，一边站起一边呼气。每次运动5—15分钟，一般每日一次或分2—3次进行。

时间和强度  注意量力而行，循序渐进，以1天做30次左右为宜；体弱的人开始少做，有体力的人可多做。如果超过了限度，就会是全身感到疲劳，不利于养生。

温馨提示：老年人做下蹲运动时，手应把握住床头、其他扶手或者门框，缓慢而平稳地做，下蹲速度不宜快，最好一次做10个，一天不要超过5次。

                                                    摘自《陕西老年报》

老人健身：快走不如快慢交替走

民谚“急行无好步，缓走当歇气”，就是提醒老人走路时不宜过猛过快。这句养生谚语暗藏着老年人调养气血的秘密。武汉市中医院主任医师刘惠武提醒说，快走是养生专家最推崇的健身方式，每天走路的银发族成千上万。“快走并不适合老年人，长时间快走突发急性关节炎的不少。”

刘惠武介绍，与年轻人的气血旺盛不同，老年人气血普遍偏虚，表现为容易疲劳，活动量稍大就会头晕眼花、呼吸短促、心跳加快等。快走或者一些激烈的运动都属于过劳的范畴，中医认为会耗伤气血。

上了年纪后，关节、韧带功能都明显下降，协调能力相对较差，如果走路过猛过快，容易摔倒，导致软组织挫伤，甚至骨折。

老年人的运动应以舒缓的、持续的有氧运动为主。刘惠武建议，散步时，每分钟约60—70步即可。为了达到锻炼的效果，每次持续时间最好在30分钟左右。体质较差的老人，还应准备一条适合的手杖，以增加双腿的支撑力。

对于关节不好的老人来说，快步走不如交替走，也就是快慢结合地走。快步走对膝关节有一定的冲击作用，如果3分钟快步走，结合10分钟慢步走，对关节有一个缓解和保护作用。

                                                         摘自《上海中医药报》

古人长寿经：日梳多遍除百病

中医经典文献《内径》中的《素问.脉要精微论》认为：“头为精明之府。”古人认为，勤梳头是一种保养人体精、气、神的最简单经济的长寿保健方法。

现代中医学研究认为：人体之重要十二经脉和四十多出大小穴位以及十多个特殊刺激区均汇聚于头部。勤梳头，对这些穴位和经脉进行“针灸性”的按摩或刺激，可使气血流畅，调节大脑神经功能，增强脑细胞的新陈代谢，延缓脑细胞衰老，增强记忆力，醒脑提神，能消除各种劳累疲倦、失眠烦躁等多种作用。

最好晨起后梳一回，中午休息后梳一回，晚上休息前在梳一回，每回以两分钟梳60—100次为宜。

                                                           摘自《上海老年报》

百会穴实乃“百岁穴”

百会穴位于头顶的中线和两耳尖连线的交点处。“百会者，五脏六腑奇经三阳胍之所会，故名“百会”经常按摩这个穴位，可将我们人体的一半经络及大部分的穴位都带动起来，对于身体渐亏，虚弱的中老年朋友来说可以起到补阳填阴的作用。

按摩百会穴对治疗头痛、高血压、低血压、失眠、焦虑、心悸、健忘、癫狂等效果都不错，除此，对心烦、耳鸣、便秘、腹泻、鼻塞、恶心呕吐也有治疗作用。

按摩百会穴，利于健康长寿，所以百会穴真可谓之“百岁穴”。

百会穴每天按摩多少下为好，一般每天1—2次，每次两分钟左右按100下。具体可根据自己身体的感受来决定，但要每天坚持，才会见效。

                                  （摘自《中医乐报》河南中医学院王新志教授文）

反季节蔬菜：有害还是有益？

每年到了冬季，很多人就开始为餐桌上的蔬菜担心起来了，天寒地冻，当季节的蔬菜少而又少。虽然如今反季节蔬菜处处可见，即便是寒冬，市场里的蔬菜也依旧琳琅满目，应有尽有，可毕竟蔬菜的生长还是违背了自然规律，它们安全可靠吗？它们对身体会有伤害吗？

对此，专家认为，应该学会与反季节蔬菜“和平相处”。在我国，反季节蔬菜主要是指本应在春夏上市的蔬菜，却能在秋季延后及春季提前生产，或者与之相反。生产反季节蔬菜，是保证蔬菜全年供应的最有效的途径，由于反季节蔬菜生长季节错位，需要为它们提供满足其生长的特殊的环境条件，比如温度必须维持在18摄氏度到30摄氏度之间等，所以搭建大棚就是必需的选择了。而大棚中的温度和湿度较高，易发病虫害，只能靠施大量的农药来缓解。还有些菜农为了缩短蔬菜的生产周期或保鲜，往往给反季节的蔬菜施加过多的农药、化肥，甚至是激素、保鲜剂等，这些残留物如果处理不当的确会给人体带来伤害，但这并不代表反季节蔬菜就一定不安全。关键是看整个生产过程是否都严格控制。当然，大棚里阳光照射远低于田间，蔬菜光合作用不足，导致叶绿素、维生素C、糖分含量不足，而且蔬菜从土壤中吸收的矿物质也较少，因此口感和营养上也会比应季蔬菜略为逊色。但比起在冬季毫无蔬菜可吃，反季节蔬菜毕竟给人们提供了另外一种选择。

毫无疑问，反季节蔬菜到底是吃还是不吃，还是个人选择的问题，当你想保持饮食的多样性，自然需要不同的蔬菜搭配，吃些反季蔬菜在所难免；当你的味蕾特别想念某些反季食品时，那你也要接受它们在口感和营养上略微逊色的事实，并在挑选和清洗时多加小心。所以，对我们来说，吃还是不吃反季节蔬菜，没有绝对的答案，学会与反季蔬菜“和平相处”是最佳选择：

1、无论什么季节，吃蔬菜总比不吃要好。大部分蔬菜在5月—10月之间成熟，这个阶段可以多吃一些。但并不是说，冬天就干脆不吃新鲜蔬菜。大棚蔬菜就算营养价值低一些，总比一点没有要好。

2、如果可能的话，优先选择应季的农产品。不追求那些不合时宜的蔬菜，不妨等到它们出产的季节再吃。比如说，春天不必一定要吃西瓜，最好等到7月在大快朵颐；秋天不一定要大吃草莓，因为它是5月的美味。

3、如果有可能的话，优先选择本地出产的农产品。本地产品不仅成熟好，营养价值损失小，而且不需要用保鲜剂处理，污染较少。盲目追求那些漂洋过海远道而来的进口蔬菜是不明智的。

4、多多了解自然，知道食物自然成熟的季节，知道他们本来正常味道。不要说孩子们，很多成年人现在恐怕已经不知道食物的出产季节了。既然自己都不知道季节，又怎能知道什么叫作“应季”和“反季”呢？

                                                             摘自《健康生活》

红枣养生吃法不同

红枣泡水，养肝排毒

实验证明，每天给肝功能差的人喝大枣水，持续1周能增加人体血清蛋白，从而达到保肝排毒的功效。红枣果皮坚韧，如果整颗冲泡很难将其有效成分完全溶出，最好将其掰开冲泡。

红枣早泡茶，补气护嗓

红枣炒黑后泡茶喝，可治疗胃寒、胃痛。如果再放点桂圆，就是补血补气茶了，适合使用嗓子频率较高的人。

红枣熬汤，止咳润肺

唐代孟铣所著《必效方》中记载了将红枣、银耳和冰糖一起煮汤，可止咳润肺。材料：银耳20克（大约半朵），红枣20颗，冰糖60克。做法：把银耳、红枣、冰糖一起放到锅里，加水大火煮开后，改用文火再煮上半个小时。

红枣煮蛋，补血养颜

用红枣加桂圆煲红糖水，到枣烂桂圆软时，打只鸡蛋；继续用小火焐熟鸡蛋。红枣、桂圆和红糖都有补血的功效，煮出的鸡蛋很滋补。

红枣熬粥，安神助眠

有躁郁不安、心神不宁等症状，可用适量百合、莲子搭配红枣调理。若与小米同煮，可更好地发挥红枣安神的效用。

红枣泡酒，血管通畅

红枣在浸泡过程中，富含营养的有机物更容易在酒中溶出，对保持血管通畅有一定效果。

                                                           摘自《长寿养生报》

番茄洋葱汤降三高

三高（高血压、高血糖、高脂血症）是危害中老年人健康最常见的疾病，患者除了坚持基本的药物治疗外，还可以经常喝点番茄洋葱汤来辅助降三高。

做法：取中等大小番茄、洋葱各1个，洗净切块。番茄先放入开水锅中，煮至几乎溶于汤，然后加入洋葱，再煮5分钟即可关火，加入少量食盐、香油调味。老人长期坚持食用，可有效降三高。

中医认为，洋葱性平，味甘、辛，具有健胃消食、利尿发汗作用。洋葱中含有降血糖的成分，在人体内可生成一种皮苦素，具有抗糖尿病和利尿作用。洋葱中含有钾、洋葱素等，可降低血脂，改善血管壁弹性，防止动脉硬化。洋葱所含的前列腺素，能减少外周血管和冠状动脉的阻力，舒张血管，降低血压。洋葱含有二烯丙基二硫化合物，能增加纤维溶解酶活性，促进血液凝块溶解，从而降低血脂。番茄中含有抗血栓形成的物质，可促进纤溶系统的功能，增加血液循环，防治高脂血症。

                                                       摘自《医药养生保健报》



