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内容概要

　　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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书籍目录

综述老年：生命旅程中另一场华丽的开篇衰老是怎么一回事解读老年人的生理特征老年人的养生之道
第一章 强健体质吃出来第一节 长寿讲堂：老年人的体质有哪些问题一、从五脏来解读老年人的体质
二、我的体质够好吗(一)免疫力下降(二)容易疲劳(三)畏寒肢冷第二节 强健体质吃出来一、增强免疫
力怎么吃(一)十二种增强免疫的食物(二)草药帮你提高免疫力(三)美食让你不再弱不禁风(四)药膳强身
，让体质越来越好(五)想强身就喝茶吧二、消除疲劳怎么吃(一)抗疲劳食物大集合(二)赶走疲劳的草
药(三)简单家常菜，让你不再疲劳(四)营养药膳，疲劳不再困扰你(五)这些茶饮可以抗疲劳三、驱除寒
冷怎么吃(一)给你温暖的食物(二)草药来帮你御寒(三)美食让寒冷远离你(四)御寒药膳，帮你驱除体内
的寒气(五)御寒，试试养生花草茶第二章 容光焕发吃出来第三章 延缓衰老吃出来第四章 优质睡眠吃出
来第五章 快乐老年吃出来第六章 老年病的健康食谱
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章节摘录

版权页：1.血脂。
困扰老年人的大问题高脂血症严格来说并不是指所有血脂的指标都偏高，而是指甘油三酯、胆固醇、
低密度脂蛋白的升高和高密度脂蛋白的降低。
所以现在更严格的说法是把一系列血脂异常的问题统称为脂代谢紊乱。
血脂代谢的能力会随着年龄的增长而逐渐下降。
因此，高脂血症的患者也以老年人为主，占61％。
高脂血症的形成跟遗传因素、饮食习惯、生活习惯都有密切的关系。
比如有高脂血症家族史的老年人往往更加容易出现血脂代谢方面的问题。
除此之外，经常地高热量、油腻饮食，缺乏运动，吸烟等等也会导致高脂血症的发生。
除此之外，甲状腺功能的减退、糖尿病、肾病综合征等等慢性疾病也会影响到血脂代谢，引起高脂血
症。
所以，老年人一旦发现血脂的异常，在饮食控制后仍然没有明显的改善，就要警惕其他慢性疾病导致
高脂血症的可能。
因为高脂血症没有明显的临床症状，所以很多老年人都是在体检时发现自己血脂升高的。
但是这里面还有一个假性升高的问题，比如体检的前一晚上吃了很多油腻的东西，第二天发现甘油三
酯和胆固醇都很高，不少老年人会因此担心不已。
而事实上，这里有很大一部分是食物的影响。
严格的血脂检测应该是在检查前3天开始清淡饮食，尽量少吃油腻荤腥的食物，基本以素食为主。
如果饮食做到了严格的控制，仍然发现血脂偏高的话，才能确认你真的患有高脂血症。
所以，一次的体检结果也不必过分紧张。
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编辑推荐

《长寿食单:一生的长寿计划》：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。
这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。
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