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内容概要

自古以来，人人都渴望健康，渴望长寿，尤其在科学技术飞速发展、物质生活水平日益提高、精神文
明生活日益丰富的今天，健康与长寿已成为人们的重要议题。
那么，怎样才能健康，又怎样才能长有备无患呢？
影响健康与长寿的因素很多，但能否认真贯彻祖国医学天人相应学说思想，却是影响健康与长寿的重
要因素之一。
自然界为人类生活提供了必要的条件，同时，自然界的变化也直接或间接地影响人体。
因此，只有真正做到顺四时而适寒署，才能顺时养生，才能祛病强身，才能延年益寿。
�    只有顺应四时，科学地选择食物品种，才能与自然界万物一样，适应四季的阴阳变化，做到健康长
寿，颐养天年。
为此，我们组织了有关中西医保健专家，营养食疗专家集体编写了这本《怎样吃最营养——中老年四
季饮食养生》，按一年四季，每个季节都介绍了应选用食物品种的名称、性味、功用、营养成份、食
用价值、药用价值、治疗中老年人多发病的病名、病因、病状、防治措施等内容，为中老年人延年益
寿计献策。
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书籍目录

春季  一、春季的气候特点及人体反应   1 春季的划分   2 春温春生   3 春天的主气-风  二、春季多发病及
其防治   1 春天易串哪些传染病   2 流行性感冒及其防治   3 流行性脑脊髓膜炎及其防治   4 肺结核及其防
治   5 病毒性肝炎及其防治   6 精神病及其防治   7 老年性疾呆及其防治   8 血管性痴呆及其防治   9 冠心
病及其防治   10 急性心肌梗塞及其防治   11 春天当心宿疾复发  三、春季饮食养生之道  （一）春季饮食
宜养肝⋯⋯  （二）春季饮食宜省酸增甘  （三）春季饮食多吃菜  （四）春季早晚宜食粥  （五）春季
的药补与食补夏季  一、夏季的气候特点及人体反应  二、夏季多发病及其防治  三、夏季饮食养生之道
秋季  一、秋季的气候特点及人体反应  二、秋季多发病及其防治  三、秋季饮食养生之道冬季  一、冬
季的气候特点及人体反应  二、冬季多发病及其防治  三、冬季饮食养生之道
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媒体关注与评论

　　中古医保健专家，营养食疗专家推荐。
　　春季：蛰虫苏醒，万物萌动。
生机蓬勃，万象理新。
饮食宜养肝，省酸增甘。
宜辛温甜，利湿祛寒。
　　夏季：天阳下济，地热上蒸。
万物生长，繁茂荣盛。
饮食宜养心养脾，省苦增辛。
宜清热利湿，食温为佳。
　　秋季：果实成熟，天凉气爽，燥气当令。
饮食宜养肺，省辛增酸。
宜滋阴防燥，清淡新鲜。
　　冬季：草木凋零，冰冻虫伏。
万物闭藏，寒气袭人。
饮食宜养肾，省咸增苦。
宜杂、淡、漫、少、软。
食补最佳。
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编辑推荐

　　参考《怎样吃最营养：中老年四季饮食养生》关于四季饮食保健的观点，就会发现，对于不同季
节，应以不同的饮食方式对待，才可以保持健康，如果不注意这点，即使补得再多，也未必能获得预
想的效果，若是中老年人，可能还会适得其反。
适应自然界四时的气候变化规律，科学地调配饮食品种，是饮食养生法的主要内容之一。
所以《皇帝内经》将“谨和五味”作为食养的基本原则。
合理的调配饮食品种，反对偏食和肥甘厚味食品，对保证人体健康，预防疾病具有十分重要的意义。
尤其是老年人，脏腑机能普遍下降，只有科学地调配饮食，才能补益人体精气，纠正脏腑阴阳之偏，
以达到调治疾病，养生健身，抗衰延寿的目的。
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