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内容概要

社会老年龄化的来临，将出现“家家有老人”的状况，而“人人都要老”也是一个既定的事实。
因此，保障老年人的健康长寿将成为人们关注的重心，也是构建和谐社会之必须。
本书从普及健康知识出发，首先提出老年人应自我关爱、客观定位，然后从人体健康所需营养素的作
用开始论述，分析常用食物中含那些营养成分，想延缓衰老可选什么天然药材，简要介绍一些烹饪技
艺可以保持食物的营养成分不流失，还对27种常见老年病的药食防治、饮食选取作了介绍。
本书文字通俗，内容实用，操作性强，是一本老年人养生保健的实用性普及读物。
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作者简介

陆文彬，浙江省嘉兴市中医院中医师。
从事中医基层以临床、科研、教育四十余年。
1996年被评为浙江省嘉兴市名中医。
擅长中医内、妇科疑难病，难治病的研究。
长期以来专心于抗衰老与老年病的研究，著有《张景岳长寿学说研讨》等论文，强调人类健康长寿的
关键在于保持“阴阳的动
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