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内容概要

　　科学的衣食住行情，乃当代人身心健康的标尺，也是延缓衰老的不二选择。
《抗衰老的生活方式》围绕“衣食住行情”五个方面详解如何注重日常生活中的细节，进而抗击衰老
，延缓衰老，永葆青春心态。
重点突出现代人科学饮食、正确穿戴、合理居住、适量运动、调养身心的理念，兼顾科普书的严谨性
和读者喜闻乐见的阅读习惯，从而为广大女性和中老年读者延缓衰老贡献一份心力。
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作者简介

　　杜杰慧，中国中医科学院教授，中国中医科学院养生保健专家指导委员会专家，中医古籍出版社
编审、副社长，中央电视台“健康之路”，北京电视台“养生堂”“养生大智慧”等栏目特邀专家，
北京人民广播电台“公益养生传播大使”。

　　1985年毕业于成都中医药大学医疗系。
1992年因研究、推广自然疗法在养生保健方面的应用等成就获得美国太平洋大学荣誉博士。
20余年来，一直在中国中医科学院从事中医科研及古籍文献的研究、整理工作，特别是在养生、食疗
、美容、抗衰等方面有较深的造诣。
出版著作《传世藏书·医部》《中华传统养生秘典》《中国农历养生法》《中国草本养颜法》《中华
医疗保健全书》《养颇与减肥自然疗法》等20余种。
曾获中华中医药学会科学技术二等奖、国家医药局优秀科技图书二等奖、中国人民解放军科学技术进
步三等奖、省级中医药科学技术进步二等奖、中国中医科学院科研荣誉奖章等。
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书籍目录

食
饮食讲究均衡，驻颜不是神话
中国的食文化源远流长，食疗养生的历史极其悠久。
把美食和养生组合在一起，必然使人们在享受美食的过程中，获得营养，建立平衡，延缓衰老。
只要通过科学饮食，合理搭配饮食，精心调养身心，我们的“精、气、神”必将焕发出非同一般的活
力。

活力若想充沛，饮食必须讲究
遵循规律：了解自身体质，保持合理膳食
把持原则：适时补充水分，远离垃圾食品
保持均衡：食材均衡搭配，避免偏食挑食
四季轮回：四季饮食养生，顺应天时地气
正确餐饮：熟知饮食宜忌，跳出餐桌误区
保持清洁：注意饮食卫生，保持健康活力
善用食疗养生，注重以内养外
茶道修身：饮茶调理情志，品茗重在清心
补充元素：明晰身体所需，补给有益元素
粥养心脾：食粥调养脾胃，温润预防衰老
以食补益：巧辨五脏食色，养精益气安神
饮食得法：树立正确习惯，科学饮食养生
抗衰食谱：烹制防衰美食，保持童颜美韵
衣
注重外在形象，展示不老风情
衣，是女人展现自己别样风情的工具，是男人彰显绅士气度的面子。
然而你可知道？
那些经自己精挑细选的服装，还有着很神奇的养生妙用呢。
服装立于我们的作用，不仅仅在于它的包装性，还在于它那五彩斑斓的漂亮色彩能够很好地调节我们
的情绪，并且在不同的时间、地点、场合带给我们不一样的心情、自信和健康。
倘若你能够很
好地利用养生原理来搭配衣服及服饰的色彩，你就会发现，自己依然年轻，依然很有魅力，那些衰老
的迹象，也在这身心愉悦的情绪中消散得无影无踪了。

色彩巧用搭配，穿着魅力无限
调配性情：着眼年轻色彩，巧搭弥补缺陷
彩绘年龄：抚平岁月痕迹，生命多姿多彩
穿衣宜忌：穿衣讲求风度，更要讲求健康
讲求材质：美衣材质环保，秀出健美身姿
巧穿内衣：选择健康内衣，内外兼得完美
讲求穿衣之道，穿出健康活力
抚慰病痛：运用色彩解忧，品味健康生活
五色入眼：五色滋润五脏，彩色补益健康
巧搭四季：四季美衣养生，穿出活力神采
⋯⋯
住
行
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情
附录 答网友问
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章节摘录

　　以情养性：熬粥虽然看似容易，却包含着一个人对亲人的一片心意。
若想烹制的粥黏稠适中，必须比例合适，火候得法，这真的需要多花一些心思。
　　做粥一般分为煮和焖两种制作方法。
煮法即先用旺火煮至水米翻腾，随后再改用小火煮至粥汤稠浓为止。
而焖法是指用旺火加热至水米滚沸，就倒置有盖的木桶内，然后盖紧桶盖，焖上大概2小时，开盖即
可食用，此法煮出来的粥具有香味较浓，更让人有食欲。
在我们的日常生活中粥的烹制多用煮法。
此外，在制作花色粥时，还有将煮好的滚粥冲入各种配料，调拌均匀的方法，如生鱼片粥等。
在制作粥的时候，水要一次加足，一气而成，才能凸显稠稀均匀、米水交融的特点。
煮粥用的米最好先用清水浸泡5~6小时，然后下锅再煮，当然也可淘洗干净后直接下锅煮。
先浸后煮，可缩短煮粥的时间，但浸泡易致养分损失。
若配方中有不能直接食用的中药，则可先用中药煮取汤汁，再加入米煮粥，或先将中药研成粉末，再
人粥与米同煮。
若粥中的配料形体较大，应先进行刀工处理，再下锅煮粥，以使粥稠味浓。
　　由上可见，小小的一碗粥要想做好也真是不容易啊。
它犹如做事，看似简单，但真想做好要花费心思，倾注情感，投入时间。
当我们将自己的情感倾注于小小的一碗粥时，想必喝粥者的内心早已融化了一片柔情了，此时，生活
中的一切艰难困苦便烟消云散。
可见，一碗普普通通的粥，却可以达到以情养情的目的。
这也许就是为什么人生病的时候，家人总是习惯为他起灶煮粥的缘故吧。
　　以食养生：顾名思义，以食养生说的就是粥内蕴涵的营养了。
自古以来，医家始终钟情于&ldquo;食补胜于药补&rdquo;的养生理念，而粥正可谓是食补之中最为经
典的一例佳作。
不论是从五色还是四季，粥的养生哲学都是其他食疗无法取代的。
不要小看这小小的一碗粥，里面却蕴涵着无限的养生之道。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　看生活方式如何帮助您提升生命质量，永葆青春心态，达到老而不衰的境界。
延缓衰老，需女性毕生之努力。
　　健康长寿，为人类追求之目标，看&ldquo;衣食住行情&rdquo;如何助您延缓衰老。
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