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    健康长寿是每个人，尤其是中老年人的美好愿望，要

实现这个愿望就必须预防和改善生活习惯病。生活习惯病

包括糖尿病、高血压、高血脂症、脑梗塞、脑中风、血栓、

心肌梗塞、脂肪肝、肥胖等。为什么说它们是生活习惯病

呢?举两个简单的例子:盐摄人过量，会引起高血压;脂

肪摄入过量，堆积在体内会引起心脑血管病及肥胖。经常

食薯类如马铃薯、芋头、红薯，能促使脂肪燃烧，预防肥

胖;食莫头能使血液流畅，效果比食洋葱高79倍。

    我从60岁开始注意预防生活习惯病，至今已是80岁

了，没有上述任何一种生活习惯病，身体可算健康。在我

侨居日本期间，特别学习了日本国民预防生活习惯病的方

法，受益匪浅。这些预防方法是通过营养学博士、大学教

授、医学博士、农学博士、老年研究会、烹调专家、美容

专家、体操专家、按摩专家等结合科学实验、图片展示、

数字分析、实物展示、病例治疗效果、食物的搭配组合、

食物摄人方法及摄人时间等以专题讲座的形式向大家传授

的。这些预防方法以介绍食物疗法为主，因此取材方便，

都是一般普通的食材。本书收录了食物疗法的食谱和一些

运动方法，中老年朋友可根据个人情况选用，达到预防生

活习惯病和改善身体健康的效果，从而降低医疗费用，对

己对国都有益处。我愿意毫无保留地将当今风行日本预防

生活习惯病的秘诀通过我个人的实践介绍给中老年朋友及



青年朋友们。

    日本是一个长寿国。据有关方面2006年调查:在日本，

80岁的人在百岁老人中称小弟弟，他们能上树切枝。这些

老年人身体健康、长寿，都因为他们一是有预防生活习惯

病的意识，二是有坚持运动的良好习惯;90岁的老人还能

骑自行车、滑雪，可以不用手杖步行两公里以上;100岁的

老人能种地锄草;102岁的老人开商店能准确找补银钱，千

位数计算正确;110岁的老人有两万人。

    食疗与运动贵在持之以恒，长期坚持才能见效。只有

养成一套健康的生活习惯，才能达到健康长寿、走向人生

100年的目的。

    在日本，人们40岁就开始预防生活习惯病。

    本书的特点:

    一、目录提示内容。

    二、烹制食品的方法简单易行。

    三、字体选择适合中老年读者。

    四、文字通俗易懂。

    五、健康顾问。

    六、书中列举的食材，中国均有。

    七、注重呼吸运动。

    八、预防为主，自我保健。
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