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编辑推荐

本书主要针对中老年朋友，从中老年身体状况人手，介绍了中老年的身体特征、健康饮
食、健身运动、心理健康、中老年保养、中老年健康侧重点、健康生活方式等，构成为
中老年健康保驾护航的生活宝典。 

内容简介

本书从深入研究中老年人的生理特点出发，生动地介绍了食物中的各种营养素对人体的
益处，揭示了一些饮食养生的误区，更重要的是，告诉中老年人如何用食物中的营养进
行养生，满足中老年人特殊的营养需求，以对抗疾病和岁月。
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在线试读部分章节

关于健康的标准，众说纷纭。健康标准对不同年龄的人也有不同的要求。概括起来，中
老年人身体是否健康，主要可以从以下六个方面来判断：
1.目光炯炯有神
眼晴不仅是心灵的窗户，还是透露身体健康讯息的窗口，很多疾病都能通过眼睛反映出
来。健康人的眼睛通常黑白分明、明亮，目光有神，这说明精气旺盛，肝、肾功能良好
。肝炎患者的眼睛则通常是偏黄色的，70%以上的中老年糖尿病患者都会睛睛红肿，患
有高血压、高血脂、动脉硬化的人也可以从眼睛的变化中观察出来。许多欧美国家的医
生现在都采用“虹膜诊断法”作为诊断方式之一。
2.声音洪亮
身体健康的中老年人通常声音洪亮，说起话来从容不迫，呼吸均匀。从中医的角度来看
，声音的强弱反映出人的神采和血气，声音洪亮是正气充足的表现，说明发音器官、呼
吸系统的功能良好。
3.体型匀称
中老年人肥胖更易患高血压、冠心病、糖尿病、胆囊炎，胆石症，因为免疫力低下而更
易发生病毒感染，患骨关节疾病的机率也更大。有数据显示，肥胖人患高血压的风险是
正常人的3倍，体重超标20%的人患糖尿病的风险也是正常人的3倍，而超标50%者患糖尿
病的风险则高达正常人的15倍。
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