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最
美不过夕阳红，温馨又从容。人们常把老年生活比作夕阳，美好、写意

是形容它的笔触。老年是生命中的黄金岁月，是颐养天年的美好时光，

是品味人生、享受人生、完美人生的重要阶段。

老年人忙忙碌碌了大半辈子，退休后闲居在家，按理来说应该是享受清闲

与舒适之时，然而随着年龄增长体内的各项器官功能不断衰退、各种不利于健

康的因素纷纷上门，使得能够真正享受这种“清福”的老年朋友并不多，于是

只能望长寿而兴叹。

其实长寿并不是一件遥不可及的事情，如果养生方法得当，无论生活在何

地都有可能活到百岁，颐养天年，而且可以很自豪地做到在 60 岁的时候看上

去像 40 岁，100 岁的时候，看上去像 80 岁，无论什么年纪，都可以精力充沛、

神采奕奕，高质量地快乐生活。

身体健康是生命之基、幸福之源，拥有了健康，才能长寿。老年人要想健康

长寿，就要懂得关爱自己，养成良好的生活习惯，掌握一定的养生方法。本书就

是这样一本献给广大中老年人的实用长寿保健指南。在总体上，突出一个“细”字，

书中吸取了多部养生经典的精华，既有专题的系统介绍，又有实用保健的小常识，

信息量庞大，具有使读者知其所以然的广度和深度；在内容上，突出了一个“防”

字，根据新的医学模式和健康理念，结合中老年人的身心特点，从生理、心理、

社会等方面将长寿保健的方法介绍给读者；在方法上，突出一个“用”字，没有

深奥的文字，没有空泛的道理，所提及的养生保健措施对中老年人具有很强的针

对性、实用性。通过阅读此书，你可以掌握健康长寿的生活方式，将这些看起来

平凡又实在的养生小方法融入生活中，从而实现亲近健康、获得长寿的目标。
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前
言

健康是一种身体状态，更是一份生活智慧。此书献给天下所有的老爸老妈，

愿他们能够真正拥有健康；献给天下所有的儿女，愿儿女们都能帮助老爸老妈

益寿延年；献给天下所有的家庭，愿家庭和睦，共享天伦！
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做好眼保健，眼睛不会花

在生活中，人们可能都会注意到这样一种现象：人在年纪小的时候眼睛又

黑又亮，但是随着年龄的增长尤其是进入老年之后，眼睛都会变得浑浊昏黄。

原因很简单，小孩子的肾气充足，身体内没有那么多脏东西，所以瞳孔会很清

澈、透亮；进入老年以后，由于脏腑的各项功能逐渐衰退，多年来体内也积累

了许多垃圾，而且肾气随着岁月的流逝也已经耗费得差不多了，因此眼睛自然

就会变得比较浑浊。由此可见，人进入老年之后，在眼睛疲劳时就应该多做些

护眼保健的运动，一方面能够松弛眼部紧绷的肌肉，加强眼部肌肉的自我调节

能力，改善视力下降、眼睛发花等状况；另一方面还能防止老年性眼睑下垂，

防治老年人白内障、青光眼等眼部疾病，延缓衰老的脚步。

防眼疾、养目三法则

中医学认为“目为心之使”。简单来讲，人的眼睛能够反映出身体各部位

的健康状况：人的瞳孔代表肾，黑眼球代表肝，白眼球代表肺，内外眼眦代表

心，眼皮则代表脾。从一个人的眼睛就可以看出身体的健康情况。

注意用眼卫生●

爱护自己的眼睛，用眼卫生是关键。长期使用电脑的人应该注意，眼睛与电

脑屏幕的距离应该保持在50厘米以上，如果可以，最好采用下视20°的视角，向

下注视荧光屏，同时，注意保持电脑周围的灯光，不要太昏暗。在日常生活中，

不要与其他人混用毛巾，尤其是不能用有眼疾的人的毛巾擦眼睛；不要用手揉眼

睛，更不要用沾上灰尘等脏物的手帕去抹眼睛。在强光下最好戴上护目镜，防止

眼睛受伤。

第一章
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拒绝与烟“为伍”●

人们都知道“吸烟有害健康”，但是却很少有人知道，吸烟除了会损害肺之

外，还会对眼睛造成伤害。吸烟会使眼睛内的血管出现动脉粥样硬化，形成血栓，

进而引起晶状体和视网膜组织以及功能的改变。另外，吸烟也会诱生游离基，

降低血液、玻璃体和眼球组织抗氧化的能力。因此，吸烟人士受游离基和氧化

作用的损害机会较大，眼睛可能永久受损，增加永久失明的可能。

少吃甜食●

很多老年人都喜欢吃甜食，殊不知甜食在消化、吸收和代谢的过程中会产

生大量的酸性物质，与人体内的钙中和，会造成血钙减少，一方面会导致眼球

壁弹性降低、眼轴过长；另一方面会引起眼内房水的渗透压改变，使晶状体凸

出，从而导致近视眼的发生。避免摄入高糖量食物，不仅有利于眼部的健康，

还可以预防高血糖的出现。

最养眼的食疗妙方推荐

饮食的选择和搭配也可以保护眼睛，护眼宜多吃些富含维生素及微量元素

的食物，如鱼类、豆类、蔬菜、水果、牡蛎、蚌、猪瘦肉、鸡肉、甲鱼、蛋类

和食用菌类。

除了在日常生活中，注意保持健康的生活方式之外，还应该掌握一些科学

的食疗方法缓解眼疲劳。在这里，列举几种家常的食疗妙方，方便大家熟练掌

握，并长期应用，达到保护眼睛、缓解眼疲劳的目的。

菊苗粥●

材料：嫩菊花苗30克，大米60克，盐少许。

做法：将嫩菊花苗切碎，加盐少许与大米熬制成粥即可。

功效：此粥具有清肝明目的功效。

羊肝粥●

材料：羊肝100克，青菜、大米、红糖各适量。

做法：将羊肝切片，与青菜烧汤食用；或者将羊肝切片与大米同煮成粥食

用。每次1碗，每天2次。

功效：此粥具有养肝护目的功效，适用于肝血不足所致的头目眩晕、视力

下降、眼目干涩等。
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黑豆核桃泥●

材料：黑豆、核桃仁各500克，牛奶、蜂蜜各适量。

做法：将黑豆淘洗干净，放入锅中用小火炒熟，凉凉之后研磨成细粉；将核

桃仁小火炒至微焦，用手把核桃仁的表皮剥落，凉凉之后研磨成微细粉；将黑豆

粉与核桃仁粉混合，放入罐中密封好。食用时，取2匙黑豆核桃粉，冲入煮沸过

的牛奶1杯后加入1匙蜂蜜。早晨或早餐后服用。

功效：本品适用于经常性视疲劳者，具有滋阴润燥、活血明目的功效。

枸杞子炒猪腰●

材料：核桃仁（去皮）30克，枸杞子20克，猪腰1对，植物油、盐、料酒、

冰糖各适量，葱、姜各2片，水淀粉少许。

做法：猪腰从中间一分为二，去掉中间的白色臊腺，切花刀，加盐、葱、

姜、料酒入味去腥臊，洗净，加少许水淀粉抓匀。锅置火上，倒入植物油，将

核桃仁炒至金黄色倒出，再将猪腰炒至白色。放入泡好的枸杞子，加盐、冰

糖，炒匀，盛出，撒上核桃仁即可。

功效：这道菜的主要功效在于养血明目。

预防老花眼，多做眼睛保健操

老年人掌握一套简便的眼保健操，对消除眼疲劳、延缓老花眼有很好的作用。

按摩眼部●

在眼睛上方，从眼角朝眼尾处缓缓移动手指，用大拇指的指纹面轻轻按

摩太阳穴周围，伴随着每一次的按压做一次深呼吸；接着将中指放在眼尾处，

由内而外轻轻提拉按摩；最后将手指放在眼睛下方，从眼尾处向内眼角慢慢移

动，用食指和中指指纹面轻轻按压眼睑；如此反复操作约5分钟即可。恰当地按

摩眼睛和周围的穴位，定时做眼保健操，可预防视力下降。但按摩不可过度用

力，以免引起眼压增高或眼底出血。

环视转动眼球●

睁开双眼，环视转动眼球。睁开双眼转动眼球，由左及右，而后由右向

左，如此反复10～15次；再闭上眼睛环视转动眼球，再次按照由左向右、由

右及左的顺序，反复10～15次，此为一个“疗程”。如此每天做3遍左右，可

有效缓解眼疲劳。
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睁眼睛远视●

1. 摒除一切杂念，全身心

放松，收心定神，首先稍微用

力闭眼，持续10分钟。2. 迅速

睁开眼睛，远视某一物体；接

着由远及近而后由近及远；如

此反复进行约5分钟。

室内活动较多的老人，要多做些室外锻炼，有规律地运转眼球和平视远处

的山峰、楼顶、塔尖、河流等景物，可调节眼肌和晶状体，减轻眼睛的疲劳，

改善视力。

按摩耳朵，远离老年性耳聋

耳朵位于头部左右，是清阳之气上通之处，属清窍之一。俗话说：“眼观六

路，耳听八方。”耳朵主要分为外耳、中耳、内耳3大部分，正是因为有了这3个

重要的部分，人体才会感受到这个多姿多彩的有声世界。耳朵不仅是人体的听

觉器官，同时它还具有感受位置变动并保持机体平衡的功能。它让人听到各种

声音，收集到各种各样的声音信息。

中医认为，耳为肾之外窍，并且通于脑。如果肾精充沛，则听觉聪慧，如

果肾精亏损，则会出现耳聋耳鸣、头晕目眩。在中国古代医典中有“肾开窍于

耳，心寄窍于耳，脾以充养耳，肝胆之气会影响耳”的记载。由此可见，耳朵

有问题，所代表的并不仅仅是耳朵本身的问题，也代表着肾、心、脾、肝、胆

等脏腑的功能可能出现了问题。

保护耳朵从生活细节开始

不要乱掏耳朵●

耳垢并不是必须及时清理掉，它对耳朵其实有很好的保护作用；耳垢如果

在耳朵里积累得多了，人在活动时，就会自行脱落，排出体外，所以多数情况

下并不需要人为地去掏耳朵。
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在日常生活中，有些老年人闲暇无事喜欢用掏耳勺、火柴棒掏挖耳朵，以

把耳垢彻底清理干净为根本目的。但凡事都有个“度”，适度的清理能让耳朵

更清爽，过度的清理有可能对耳朵造成伤害。

因为过度掏耳很容易使外耳道皮肤受到伤害，把细菌带入外耳道，引起外

耳道发炎，甚至会造成鼓膜穿孔，引起感染，患上中耳炎，影响听力。如果耳

道发痒，可以用棉签蘸少许酒精或甘油轻擦耳道，也可服用维生素B、维生素C

和鱼肝油。

绕着噪声走，防止噪声刺激●

人们都清楚噪声对耳朵的危害，但是却很少有人真正意识到，噪声对耳朵

（听力）的危害到底有多严重。据美国《新闻周刊》报道，在美国2800万名耳

聋患者中，有1/3的致聋因素是“有害噪声”。

如今生活环境变得越来越恶劣，越来越喧闹、嘈杂的世界严重地危害着人

们的听力，而且噪声对听力的危害其实是一个循序渐进的过程，所以只简单地

避开某一次噪声危害并不能算是真正意义上的“远离噪声”，而应在日常的生

活细节中注意“规避”噪音。

比如，听音乐、广播的时候，适当地把音量调低一些；如果住所附近有工

地施工，要注意将自己家的门窗关好，以避免切割物料等刺耳的声音危害自己

听力。

慎用药物，预防药物对耳朵的伤害●

导致耳朵听力下降甚至耳聋的一个重要因素，就是药物中毒。俗话说“是

药三分毒”，药物都是有偏性的，假如不明白其中的药理就胡乱服药，就会对

耳朵造成损伤。

药之所以会产生作用，都是通过调动元气来实现的。人生病之后吃药的目

的在于调动元气，让元气发挥作用来恢复脏腑的功能。如果用药不当，首先损

伤的是肝肾，因为肝肾同源；而“耳为宗脉之所聚”，一旦肝肾受损就有可能

会造成耳朵的损伤。

可能损伤听力甚至导致耳聋的药物主要有链霉素、庆大霉素、卡那霉素、

新霉素等，这些药物很易损害内耳、耳蜗、前庭，造成耳聋，所以在日常用药

过程中，应该谨慎服用这些药物。
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