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《50岁以后的健康生活》

前言

从小到大，我们一直都是生活在父母的呵护和关爱中的，但我们习惯了。对于某些习惯的东西，我们
常常忽略，比如父爱和母爱。“父亲是儿那登天的梯，父亲是那拉车的牛。”父爱往往是深沉的，含
蓄而厚重，疏于张扬，羞于表达，不像母爱来得那般细腻、那般柔情。但他像母爱一样，是那样地真
切，那样地温暖。小时候，我们管父亲叫爸爸，那时候，爸爸是我们的臂膀，是脊梁，是力量的源泉
。现在父亲的年纪大了，我们叫他老爸。老爸，这两个字亲切而温馨。老爸为我们辛苦了一辈子，是
该享享清福的时候了。这世界上最温暖的两个字是“母亲”，最无私最伟大的爱是母爱。母爱没有史
诗般的撼人心魄，没有风卷大海般的惊波逆转。母爱就像一场春雨，一首清歌，润物无声，绵长悠远
。人间所有的赞美之词，对于母爱来说，都显得苍白无力。我们在母爱的呵护和沐浴下长大，然后工
作、结婚、为人父母。但母亲的那份爱始终没有远离我们，母爱，触手可及。沐浴着母爱的人是幸福
的。小时候，我们管母亲叫妈妈，那时候，妈妈是我们遮风挡雨的伞，是天空，是温暖的怀抱。现在
母亲的年纪大了，我们叫她老妈。老妈，这两个字温暖在心，凝聚着深深的母爱，也凝聚着我们对母
亲的爱。老妈为我们辛苦了一辈子，是该享享清福的时候了。老爸老妈年纪大了，我们也长大了。很
多人要奔忙于工作，要照顾好自己的小家，甚至已经有了自己的孩子。由于某些原因，很多时候，我
们都不在老爸老妈身边，但我们是心系老爸老妈的。由于不能经常在老爸老妈身边照顾，我们会时常
担心他们身体状况。事实证明，这种担心不是多余的。人到中年后，随着年龄的增大，身体的免疫力
就越差，一不留神，疾病就会不请自来。这样，不但降低了老爸老妈晚年生活的质量，也让做子女的
我们心疼。我们也经常给老爸买礼品，如老爸喜欢喝酒，我们就买几瓶好酒；老爸喜欢吸烟，我们就
买几条好烟；还会买些水果和营养保健品等。但有些东西对老爸的身体并没有好处，相反还会危害老
爸的健康，比如烟。我们也经常给老妈买礼品，如给老妈买衣服让老妈穿得漂亮；给老妈买化妆品让
老妈显得年轻：给老妈买营养保健品让老妈补养身体，等等。但这并不是送给老妈最好的礼物。送给
老爸老妈什么礼物最好？健康。因为健康比什么都重要。送给老爸老妈健康，就是要让老爸老妈养成
健康的生活习惯，包括健康的饮食习惯、适度运动的习惯、预防疾病的习惯和保持健康心理的习惯等
。本书从防止身体衰老(衰老虽然不可避免，但采取有效的措施，可以延缓衰老)、保持健康活力(年纪
虽然大了，但只要充满活力，依然年轻)、平衡饮食营养(均衡营养，才能达到健康的各项指标)、心理
健康与调适(从某种意义上说，心理健康比生理健康还要重要)、运动健身与态度(运动运动，百病难
碰)、健康的生活方式(生活方式决定生活质量，生活质量决定健康)、疾病预防的常识(百治不如一防)
等七个方面，全面系统地为老爸老妈的健康做了最好的诊断与保健。本书内容通俗易懂，贴近生活，
可读性和操作性强，是我们送给老爸老妈的一份好礼物，更是一份孝心。最后需要指出的是，即使工
作再忙，即使身在异乡，也别；忘了常回家看看，多陪陪老爸老妈，这比什么都重要。老爸老妈的健
康，就是我们的福气。把本书送给老爸老妈，并在扉页上写上：老爸，老妈，我爱你！因为这正是我
们想说而又可能说不出的心里活。祝天下所有的老爸老妈都健康长寿！
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《50岁以后的健康生活》

内容概要

健康的生活方式，能使老爸、老妈健康长寿直到120岁。《50岁以后的健康生活》采用大量的现代科学
方法和优秀的传统理论，分别从防止身体衰老、保持健康活力、平衡饮食营养、心理健康与调适、运
动健身与态度、健康的生活方式、疾病预防的常识等7个方面，全面系统地为老爸、老妈的健康做了
最好的诊断与保健。内容通俗易懂，贴近生活，可读性和操作性强，是儿女送给老爸、老妈的一份好
礼物，更是一份孝心的体现。
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章节摘录

十六、调畅情志有助保持健康活力这里的情志指人的精神思维活动，主要有喜、怒、忧、思、悲、恐
、惊七种情志活动，中医称为“七情”。七情亦可用喜、怒两类典型的情绪活动来概括。自古以来善
养生者无不重视调畅情志，调畅情志与现在的心理卫生、心理保健有相似之处，要求人们保持乐观、
开朗的性格，去掉消极思想，达到心理及身心健康的目的。随着医学从生物医学模式向社会一心理一
生物医学模式转变，心理性因素对疾病的影响备受重视，强调心理卫生与健康的关系，这也是中医理
论一贯倡导的思想。情志变化是机体功能活动的反映；同时，情志活动又可对机体产生反作用，长期
的或过激的精神刺激可导致某些疾病。如长期忧郁恼怒的人容易患冠心病、心绞痛、溃疡病及神经衰
弱等病症。剧烈的情志变化可诱发心绞痛及心肌梗塞、中风及大吐血等，重者可能致命。中年人虽已
跨入“不惑”及“知天命”之年，阅历丰富，对事物有自己的主见，但仍有许多因素的影响，使之产
生不良情绪。这些因素主要有生理上的变化，如更年期，工作中的挫折及退休前的思想准备，家庭生
活负担如抚养子女、赡养老人、丧偶及家庭成员关系不融洽，社会及价值观的变迁等，都会给人造成
心理上的压力。受这些因素的影响后，都会使人产生情绪低落、意志消沉、缺乏进取心，或表现为急
躁易怒、紧张、不善与人相处等。为保持心理健康，调畅情志很有必要。调畅情志的目的在于养神。
养神即颐养、保养神气。神是生命活动的总称，养神亦即养生。“静则神藏，躁则消亡”，故养神的
基本要求是“静”，各种入静的方法，如气功的内养功、松静功、内视及佛教的坐禅等都是养神的好
方法。调畅情志要求“以乎为期，使情绪归于平衡、平静”。为做到这一点，首先要加强精神修养，
培养良好的心理素质，达到较高的思想境界，这就是要顺其自然、恬淡虚无、志闲少欲、知足常乐、
随遇而安、怡然自得、返璞归真，使精神内守而不外弛，无思想之患，以怡愉为务，勿思虑无穷、忧
患不止、孜孜汲汲、舍本求末。其次是良好的人际关系，现代社会使人与人之间的联系更加密切，古
养生家所推崇的脱世离欲对大多数人来讲是不实际的。人们应在动中求静的同时，积极参与社会活动
，扩大生活的人际交往，交流思想，广见博闻，增加生活情趣和成功的机会。在此过程中，不暴喜，
不暴怒，能自我排解和调节情绪，有较好的自制力，遇事慎思戒怒，严于律己，与人为善，己所不欲
勿施于人。这样有助于心身和谐，形与神俱。第三，对待健康和疾病要有正确的态度，平素要积极养
生保健，增强体质，减少患病。50岁以后又是多事之秋，各种慢性病都有可能发生，经常关心自己的
健康是对的，但若受疑恐病症的困扰则是不应当的。生病之后，要不断增强心理承受能力，保持稳定
的情绪，积极配合治疗和调养，这样有利于疾病的治疗。日常生活中常可遇到情志因素使病情延误恶
化的例子，尤其是某些恶性疾病患者，突如其来的打击使病人精神崩溃，疗效降低。故调畅情志对人
的健康至关重要。十七、顺应自然，劳逸结合1.顺应自然中医理论认为人与自然界是一个统一的整体
。人的起居活动要符合一年四季和一天之中昼夜晨昏的变化。一年四季的气候变化，春暖、夏热、秋
凉、冬寒，对人体均有影响。人们应根据四季变化，采用相应的养生方法，“春夏养阳，秋冬养阴，
不悖四时”。古人所论述的四季养生方法是：春三月，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，
以使志生；夏三月，天地气交，万物华实，夜卧早起，无厌于日，使志勿怒；秋三月，天气以急，地
气以明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安宁；冬三月，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待曰光，使
志若伏。古人对适应昼夜晨昏变化也有具体论述，如日出而作，日落而息，夜间无扰筋骨、勿见雾露
等。昼夜晨昏变化对人体气血、精神状态有较大影响，有规律的作息利于养生。2.劳逸结合中年人年
富力强，是社会的中坚力量，也是家庭的支柱。因而，中年人事务繁忙，容易操劳过度，积劳成疾，
这时更需要劳逸结合，既会工作，又会休息。“劳倦内伤”是多种疾病的重要病因或诱因。工作劳动
要量力而行，不可长期损体力的工作，防止过度疲劳。休息的方式一是要保证足够的睡眠。睡眠不足
，就会出现食欲下降，体重减轻，心慌头晕，情绪不稳定等现象。人的一生中的1／3的时间在睡眠，
不可忽视。休息的另一类方式是做一些与正常工作无关的其他活动，特别是一些文体活动，既使大脑
得以休息，又强健了体魄，可谓一举多得，这对脑力劳动者尤为重要。十八、自我保健的方法中医理
论向来重视运动锻炼对养生的重要意义，创造了多种多样的运动锻炼方式，如五禽戏、八段锦、太极
拳、按摩、气功等，下面将与运动锻炼有关的一些简单易行的自我保健方法加以介绍。1.运目转睛法
“目宜常运”，“运睛除眼翳”，运目转睛，能消除眼睛疲劳，去内障外翳，矫治近视、老花眼等，
从事对视力要求较高及费眼力工作的人更宜做这种锻炼。方法是双目从左转到右14次，再从右转到
左14次，转目时要慢，然后紧闭一下，再骤然圆睁二日。每曰做几次，或感到眼睛疲劳时即做这种运
动。2.叩齿咽津法叩齿与咽津是两种不同的动作，二者可同时练，也可单练。叩齿可使牙齿坚固、预
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防牙病。有的中年人牙齿松动，牙根暴露，甚至早脱，需要加强锻炼。古人将口中津液称为华池之水
，“漱而咽之，溉脏润身，流利百脉，化养万神，支节毛发宗之而生也”。善养生者莫不“惜唾如金
”。叩齿法做法是每天清晨，心静神定，口轻闭，先叩臼齿36下，然后叩门齿36下，再叩犬齿36下，
然后用舌舔牙周3-5圈。咽津即咽下口中唾液，方法是先用舌舔上腭或牙齿周围及唇内，同时两腮作漱
口动作，待唾液满口时再咽下，并以意念送入丹田，即想象咽下的唾液直接进入了小腹之中。3.撮提
谷道法谷道即肛门，“谷道宜常撮”。撮提谷道有升提阳气，防治脱肛及痔疮的作用。痔疮是中老年
人的常见病，从事坐位工作的人患痔疮的较多，宜用此种锻炼方法，起到防治作用。方法是吸气时稍
用意用力，提起并缩紧肛门连同会阴上升，稍停顿一下，再放松呼气，反复做5-7次。

Page 8



《50岁以后的健康生活》

编辑推荐

《50岁以后的健康生活》是一本为老爸、老妈带来健康、幸福的书，旨在帮助他们树立正确的健康观
念，了解合理的营养、运动和生活方式对身心健康的影响，教会他们如何预防和应对疾病的困扰。
《50岁以后的健康生活》在阐述中老年人的养生保健知识时，力求做到通俗易懂、简洁明了，以适合
更多中老年朋友及其他读者阅读。 现如今，留守老人、空巢老人日益增多。因此，关心、爱护老年人
愈显重要。《50岁以后的健康生活》就是针对中老年朋友的健康生活问题编撰而成，为关心父母健康
的子女们提供了最佳的关爱方式。 中老年朋友读后知道怎样关爱自己，儿女们读后知道怎样关心父母
。送给老爸、老妈什么礼物最好？健康。因为健康比什么都重要。送给老爸、老妈健康，就是要让老
爸、老妈养成健康的生活习惯，包括合理的饮食习惯、适度的运动习惯、健康的心理习惯和预防疾病
的习惯等。父母的健康，就是我们的福气。
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精彩短评

1、看了以后爸妈觉得挺有用的
2、这本书确实是送父母，尽孝心的最佳选择。
3、送给妈妈的51岁生日礼物！千里迢迢地寄了回去，妈妈包括姥姥姥爷都很感动！
4、对中年人很实用呢~~
5、就是觉得·写的太浅显了
6、不错，是一份送给父母的好礼物
7、送给妈妈的51岁生日礼物！千里迢迢地从上海寄回老家，妈妈包括姥姥姥爷都很感动！希望这本书
对所有读到它的父母都能有所帮助！
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