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编辑推荐

基础知识篇：详细介绍了平和、气虚、阳虚、阴虚、血瘀、痰湿、湿热、气郁、特禀
等九种体质的特点，及九种体质养生适用的药材、食材，并收集整理出27例适合各种体
质的养生药膳。且每款药膳的原料、药材和食材的特性以及搭配宜忌、使用原则和一些
药膳制作常识都有详细讲解，使中老年人能够根据自身体质在日常饮食中有原则地选择
食物、药材。
四季养生篇
：以《黄帝内经》《本草纲目》等国医经典著作为基础，根据春、夏、秋、冬四个季节
的特点和变化规律，按季节为中老年人逐一详解出当季的饮食养生要点及原则，精心挑
选120多道滋补药膳，真正指导中老年朋友顺应四季的变化养护好身体。
脏腑调理篇
：针对脏腑的不同生理特点，列出了对应的多种保健药材和补养食材，精选100多道滋补
药膳，包括肝脏护理药膳、心脏调养药膳、脾胃调养药膳、润肺益气药膳、温补肾脏药
膳等，指导中老年人对症食补，让五脏和谐、气血充盈。
老年祛病篇： “呼吸、消化科疾病食疗药膳”“心脑血管、精神科疾病食疗药膳”“骨
科、五官科及皮肤科疾病食疗药膳”“泌尿、生殖系统疾病食疗药膳”，详细介绍了34
种老年常见疾病的的病理特点和发病原因，给出300多个相应疾病饮食宜忌与生活保健建
议，推荐60多个民间偏方，并精选100多道对症食疗药膳，帮助老年人对症食疗，摆脱疾
病困扰。
 

内容简介

人皆“厌于药，喜于食”，老年人更是如此。药膳“寓医于食，药食同源”，既能让老
年人享受到食物的美味，又能起到药用疗效，一举两得，但老年人的饮食选择及安排，
不能等同于普通的成年人，而应有其独特的需要和禁忌。因此，我们要树立起科学的观
念，根据老年人的生理特点和营养需求，将食物的特性同老年人的身体状况、消化能力
和生活条件等因素结合起来，进行合理安排，做到膳食结构合理，营养需求平衡，从而
最终达到使老年人强身健体、延年益寿的目的。本书始终贯彻科学性、先进性实用性、
普及性相结合的原则，力戒繁琐，使中老年朋友一看就懂，一做即验，既可提高“吃”
的理论知识，又可指导“吃”的具体操作，吃的健康，吃出长寿，祛除疾病。
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力于推广简便易行的食物保健养生方法，深受读者欢迎。参与编写了《老老恒言大全集
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前 言

健康长寿，是每个人尤其是老年人的美好愿望。在生活中，我们总会接触到一些老年人
，他们当中有些年纪不大，身体却很差。但也有些高龄的老年人，身体却依然很硬朗。
这是为什么呢？事实上，人的身体状况不仅取决于他们自身的体质，还与后天的保养有
关。随着年龄的增长，人到老年以后，整个生理状况乃至各个器官功能都发生了很大的
变化。这时候，老年人除了要积极锻炼身体、强壮体格外，合理的膳食安排也非常重要
。而药膳养生，就是老年人养生防病、延年益寿的一条最有效途径，正确合理的食疗与
药膳可以使人长寿。
人皆“厌于药，喜于食”，老年人更是如此。药膳“寓医于食，药食同源”，既能让老
年人享受到食物的美味，又能起到药用疗效，一举两得，何乐而不为呢？但老年人的饮
食选择及安排，不能等同于普通的成年人，而应有其独特的需要和禁忌。因此，我们要
树立起科学的观念，根据老年人的生理特点
和营养需求，将食物的特性同老年人的身体状况、消化能力和生活条件等因素结合起来
，进行合理安排，做到膳食结构合理，营养需求平衡，从而最终达到使老年人强身健体
、延年益寿的目的。
健康长寿，是每个人尤其是老年人的美好愿望。在生活中，我们总会接触到一些老年人
，他们当中有些年纪不大，身体却很差。但也有些高龄的老年人，身体却依然很硬朗。
这是为什么呢？事实上，人的身体状况不仅取决于他们自身的体质，还与后天的保养有
关。随着年龄的增长，人到老年以后，整个生理状况乃至各个器官功能都发生了很大的
变化。这时候，老年人除了要积极锻炼身体、强壮体格外，合理的膳食安排也非常重要
。而药膳养生，就是老年人养生防病、延年益寿的一条最有效途径，正确合理的食疗与
药膳可以使人长寿。
人皆“厌于药，喜于食”，老年人更是如此。药膳“寓医于食，药食同源”，既能让老
年人享受到食物的美味，又能起到药用疗效，一举两得，何乐而不为呢？但老年人的饮
食选择及安排，不能等同于普通的成年人，而应有其独特的需要和禁忌。因此，我们要
树立起科学的观念，根据老年人的生理特点
和营养需求，将食物的特性同老年人的身体状况、消化能力和生活条件等因素结合起来
，进行合理安排，做到膳食结构合理，营养需求平衡，从而最终达到使老年人强身健体
、延年益寿的目的。
《中老年养生药膳大全》详细介绍了九种体质的特点，列举了每种体质首选的药材与食
材，并且给出相应的养生药膳供老年人选择。老年人在选择药膳时，首先要熟悉药膳的
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原料，也就是要熟悉药材和食材的特性，即其四性、五味、五色，还要清楚其搭配宜忌
、使用原则和一些必要的药膳制作常识。另外，老年人在日常饮食中适当地补充一些营
养素以及有原则地选择食物、自觉避开禁吃的食物，对于老年人养生都有着非常大的意
义。《中老年养生药膳大全》
还根据气候节令的变化、人体五脏六腑的需求以及老年人常见的病症，对老年人的饮食
进行指导，如果老年人能够做到按季节特点，针对各种病症以及各个脏腑不同的需求来
调理饮食，为身体补充所需的营养成分，不仅对身体健康大有裨益，还可防治疾病，让
老年人真正体验到药膳“功效在饱腹之后，收益在享受之中”的神奇。我们殷切希望本
书能对每位老年朋友都有所帮助，愿能让老年朋友安享健康的生活。
...... 
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