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内容简介

如何能够不衰老，答案是否定的。 如何能够延缓衰老，却是可以做到的。
《长寿食单：一生的长寿计划》是一本可以让老年生活像夕阳般美好的书。 它告诉所有
步入老年的人们：合理的饮食与健康、与快乐是密不可分的。因为，美食是消除疾病的
一种良方。
永远年轻是每一个人的愿望，但这是不可能实现的梦想。人们无力与这一自然规律相抗
争，但却可以延缓这一衰老过程的到来。《长寿食单：一生的长寿计划》就是从老年人
的健康问题入手，告诉人们合理的饮食调节可以改善体质，可以去除疾病，甚至可以还
给老年人以快乐的心态，进而延缓衰老，使老年生活充满了夕阳般的美好，而不是近黄
昏的无奈。
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在线试读部分章节

一、从五髓来解读老年人的体质
总的来说，老年人的生理特点就是新陈代谢的减慢，这种改变会导致细胞更新速度减缓
，衰老的细胞已经不能很好地发挥功能，但是又没有足够的新生细胞来代替，所以就导
致了各个脏器功能的下降。从中医角度来看，老年人多少都存在着各个脏器的虚损表现
，所以老年人的体质多数都是以虚为主，虚实夹杂。在老年人的饮食调理上，要注意虚
实兼顾，‘不能一味地进补，因为随着老年人生活条件的改善，很多人在虚证的基础上
，还有很多实邪的存在，比如感冒的时候，大家都知道要饮食清淡，其实就是为了不助
长实邪的力量，避免感冒加重。
五脏之中，又以心最为重要，很多老年人都有这样的体会，平时总感到心慌、胸闷、气
短、乏力、容易疲劳、夜间难以入睡、容易惊醒等，而做心电图检查又往往是正常的，
或者仅仅是轻度的病变，没有太对症的药可以治疗。这不是说心脏就完好无损了，其实
老年人的心脏功能都存在着不同程度的退化。心脏就像是人体内的泵，不间断地输出血
液，供应全身各个组织器官的需要，心脏只要停顿仅仅两秒，就有可能引起晕厥。到了
老年，心脏这个泵开始出现老化，心脏周围的血管也出现了不同程度的硬化，就会导致
全身供血不足。心脏供血不足会出现心悸、胸闷、夜间难以人睡等症状，其他部位的供
血不足又会导致乏力、气短、易疲劳等症状的出现。中医学认为，心主血脉、主神志，
老年患者往往存在着心气亏虚、心血不足的情况，所以导致全身血液不能够有足够的力
量来推动运行，就会导致脏腑的血气亏虚，而心气不足，不能够使心神安定，就会导致
失眠、焦虑、健忘、容易惊醒等等一系列心神不宁的症状。
中医认为，肺主气，主通调水道，朝百脉，因此，肺的功能从中医角度上看，不仅仅主
宰着呼吸功能，还与免疫功能以及人体的水液代谢有关。由于老年人肺气多虚，导致肺
没有足够的防御能力，不能够抵御外邪的侵袭，所以老年人在季节交替的时候，往往更
加容易受凉感冒。肺气不足还会影响到呼吸功能，使得肺不能够很好地吸人自然界的清
气来供人体使用，人就容易出现气短、喘促的症状。再者，肺气亏虚还会导致水液运化
的障碍，所以老年人容易出现水肿、身重、困乏等等水湿内停的表现。
中医非常重视脾的功能。脾被视为 "后天之本 "，是保证人体生命活动所需要的营养物质
的供给站，统摄人体内血液的运行，参与人体的水液代谢。人到老年，脾的功能出现不
同程度的衰减，出现脾气亏虚、脾阳亏虚等表现。脾气亏虚会导致脾的运化功能下降，
对食物的消化吸收能力减退，所以老年人往往容易出现消化不良，并且喜欢吃一些偏软
的食物，其实这就是机体在脾的运化功能减退时的一种自我保护。除了消化食物的能力
下降之外，脾气亏虚还会引起吸收能力的减弱，使得饮食物中的精微物质不能充分地被
利用，进而导致了气血等营养物质产生不足，难以供应全身的代谢需要，造成整个机体
的气血不足。脾气、脾阳的不足还会引起脾对水湿的运化功能减退，所以老年人往往多
痰湿体质，比如咳嗽痰多、头晕、口苦、胸闷、腹胀，大便不调等。
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