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前言

从古至今，长寿一直是人类孜孜以求的目标。
如今，生活一天好过一天，不仅物质生活富裕，精神生活也十分丰富，人们也就更加希望能够健康长
寿，实现中医巨著《黄帝内经》中所言的“尽终其天年，度百岁乃去”的愿望。
然而，人到中年，在这人生最辉煌的阶段，机体却往往呈现出衰老的迹象，更兼事业的繁忙和家庭的
压力，使很多人忽视了自身的健康，最终造成免疫失衡，导致各种疾病纷至沓来，以致中年早衰、英
年早逝的现象屡见不鲜。
而及至老年，虽已无盛年的忙碌，有充足的时间关注自身的健康，但多年积累的隐患也逐渐暴露出来
，高血压、糖尿病、肿瘤、骨骼疾病等老年常见病如影随形，令老年人不堪其扰，渐渐现出下世的光
景--长寿的愿望似乎真的很难实现！
究竟有没有方便、安全的方法可以一圆长寿的梦想呢？
药膳正是中老年人养生防病、延年益寿的一条有效途径。
药膳有着两千余年的历史，历代中医名典多对其进行过专门的论述，唐代著名医药家孙思邈所著的《
千金要方》中曾专列《食治》篇，认为“食能排邪而安脏腑，悦神爽志，以资血气”；宋代陈直的《
养老奉亲书》更是说明了药膳是老年人养生的最佳选择，因为“缘老人之性，皆厌于药，而喜于食”
，所以“老人之患，宜先以食治，食治未愈，然后命药”。
此外，张仲景、孟诜、忽思慧、李时珍、王孟英等名医也对药膳的疗效有过详细的论述，阐明了“药
补不如食补”的道理。
现在，在祖国食疗医学和中国药膳的基础上，我们结合现代医学、营养学、烹饪学的知识，从中老年
人易患疾病的发病根源入手，编著了这本《长寿药膳大全集》，希望能指导中老年人正确补充营养，
增强免疫力，从而达到延缓机体衰老之功效。
全书内容连贯，对中老年人易患的心脑血管疾病、消化系统疾病、泌尿系统疾病、呼吸系统疾病、内
分泌系统疾病、骨骼系统疾病、免疫系统疾病的病因阐述清晰明了，治疗方法经过现代科学验证，以
期从根本上帮助中老年人消除发病根源，达到健康长寿的目标。
全书本着“一看就懂，一懂就用，一用就灵”的原则编就而成，图文并茂、简明易懂，集思想性、科
学性、趣味性于一体，可谓既专业又体贴，希望能够使中老年朋友真正体验到药膳“功效在饱腹之后
，收益在享乐之中”的神奇，安享晚年生活。
不过，药膳虽有强身祛病的功效，在慢性疾病的预防和调理上效果尤佳，但也并非百病皆治。
因此，中老年朋友若发现身体不适，还是应首先去医院进行诊治，以免延误病情。
在病情确诊后，即可在医生的帮助和指导下有选择地选用药膳调理身体。
限于编者的水平，本书难免出现疏漏，欢迎广大读者批评指正。
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内容概要

　　《长寿药膳大全集》从中老年易患疾病的发病根源入手，清晰明了地阐述了心脑血管疾病、消化
系统疾病、呼吸系统疾病等常见疾病的病因，并介绍了大量科学实用的对症药膳　　《长寿药膳大全
集》本着&ldquo;一看就懂，一懂就用，一用就灵&rdquo;的原则编就而成，以期帮助中老年人找到并
消除发病的根源，体验到药膳的独特功效，实现延缓衰老、健康长寿的愿望。
《长寿药膳大全集》由买雯婷编著。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<长寿药膳大全集>>

作者简介

买雯婷，生物学专业毕业，具有多年的生活图书编辑经验，热爱写作，曾出版多种生活图书。
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书籍目录

绪论 膳成就健康长寿人活百岁从来不是梦追求健康长寿，消除七大生命威胁铸造健康生命，从吃开始
老寿星离不开药膳经不同体质，药膳的选择也不同第一章 心脑血管疾病——体内的“不定时炸弹”开
启长寿之门必须警惕心脑血管疾病阻断“生命之河”的心脑血管疾病“四高一多”的数字统计让人震
惊心脑血管疾病的死亡率高达51%保障生命安全，预防胜于治疗药膳解除六类血管问题氧自由基增多
，须增强机体抗氧化能力红枣归圆猪皮汤田七饮桑葚红枣汁橘香甜汁牛奶西红柿大蒜红花粥大蒜丹参
枸杞粥白芷细辛粥椰汁黑糯米粥玉竹石斛粥首乌红枣粥荠菜大米粥荠菜百合粥洋葱炒猪瘦肉党参西芹
炒鲜贝党参菜花炒鳝球木耳炒胡萝卜桂香牛肉玉竹烧胡萝卜山药烧胡萝卜白芨荸荠煮萝卜拌青椒绿茶
粥胆固醇浓度升高，必须净化血液海带大黄茶桂香荷叶茶苦参石榴酒海带决明汤乳鸽枸杞子汤双菇粉
丝肉片汤鲢鱼丝瓜汤哈密瓜百合瘦身汤陈皮粥决明子粥决明菊花粥延胡索蒜粥花生菠菜粥红薯大米粥
木耳海参汤南瓜糯米燕麦粥莱菔子山楂粥鸡蛋豆腐羹莲子糕枸杞炒莴笋杞笋炒兔肉山茱萸枸杞炒虾仁
菊花香菇炒墨鱼红杞烧活鱼大蒜烧白鳝豌豆拌土豆泥醋拌芹菜叶金针春卷红花里脊血液黏稠度高，应
调节血脂浓度蒲黄山楂降脂茶降脂乌龙茶桑菊银楂茶红花海鲜汤木耳黄豆薏米汤香菇黄豆白菜汤红枣
香菇汤芦笋荸荠藕粉汤韭菜苦瓜汤枸杞鱼头汤山楂芋头羹丹参芹菜粥葛根粉粟米粥薏米荞麦粥木耳粥
银杏冬瓜粥芝麻桃仁粥姜黄蒜粥灵芝大蒜粥核桃扁豆泥山药扁豆糕红豆玉米饭山药炒韭菜枸杞桃仁鸡
丁海鲜炖黑豆石菖蒲炖土豆枸杞子炒香菇芸豆拌芹菜叶芦笋豆腐干血管日益狭窄，需扩张血管双萝芹
菜汁红萝卜西芹汁莲心茶猕猴桃饮枸杞桑菊饮菊花山楂茶芥菜西红柿汤芹菜红枣汤牛蒡子丝瓜汤菊花
核桃粥天麻双花粥芹菜大米粥苹果奶粥山楂糖粥苹果红枣粥山楂面饼洋葱红豆羹蜜制山楂糕香蕉配红
枣⋯⋯第二章 消化系统疾病——最常见的“健康杀手”第三章 泌尿系统疾病——人类衰老的根源第
四章 呼吸系统疾病——扼住咽喉的杀手第五章 内分泌系统疾病——缩短寿命的“刽子手”第六章 骨
骼系统疾病——禁锢生命的锁链第七章 低下的免疫功能——滋长疾病的温床
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章节摘录

版权页：插图：一提起长寿，很多人便觉得这是老年人的事情。
事实上，长寿是我们每个人都需要重视的事。
只有从年轻时起就拥有健康的体魄，才能在暮年保持良好的身体状况，实现健康长寿。
当然，面对衰老和疾病，中老年人的感受更为直接，也更加迫切地关注健康和长寿。
现代医学专家针对此问题，提出了人体七大生理系统的老化现象和病理改变，并指出，这些现象极易
引发严重的疾病，危害中老年人的生命安全，因此必须引起足够的重视。
1.心脑血管系统的老化病变随着年龄的增长，人的脑组织逐渐萎缩，脑细胞数量明显减少，代谢出现
障碍，致使脑动脉硬化，血液循环阻力增大，脑供血减少。
据调查，约半数65岁以上的正常老人脑部都存在缺血性病灶。
中老年人的心肌纤维逐渐萎缩，心瓣膜肥厚硬化、弹性降低，使心脏收缩能力减弱，心输出量降低，
加上动脉管壁中的胶原纤维逐渐增多，管壁发生纤维化和钙质沉着，造成血管狭窄、管壁弹性减低、
血液黏稠，以致发生动脉硬化，引发冠心病、心绞痛、高血压等心血管疾病。
2.消化系统的老化病变中老年人牙齿松动，舌和咬肌萎缩，导致咀嚼无力，碎食不良，消化负担加重
。
同时，各种消化液分泌减少，胃部蠕动功能明显减弱，食道和胃黏膜逐渐萎缩，因此易发生消化不良
，引发胃病和溃疡疾病；而肠蠕动功能也逐渐减退，易出现便秘。
随着年龄的增加，肝脏细胞减少，肝脏出现纤维化、硬化，导致肝脏的解毒功能和合成功能下降，易
引起脂肪沉积，造成肝脏病变，形成脂肪肝。
而胆囊纤维增生，黏膜萎缩，胆汁浓缩，胆固醇升高，易形成胆囊结石。
3.泌尿系统的老化病变中老年人的肾脏逐渐萎缩变小，肾动脉硬化，肾血流量减少，会导致肾缺血，
肾浓缩功能减退，体液酸碱失衡。
55岁以上的男性，前列腺肥大者极为多见，再加上膀胱肌肉萎缩，容量减少，极易发生膀胱炎等尿路
感染，出现夜尿增多、排尿困难等症状。
4.呼吸系统的老化病变中老年人支气管黏膜萎缩、硬化，弹性降低，排除异物的功能减退，易发生感
染；支气管软骨钙化、变硬，易发生呼气性呼吸困难。
中老年人肋骨、脊柱硬度增高，胸廓顺应性降低，导致肺通气、换气功能减弱；肺泡壁变薄，弹性降
低，呼吸肌萎缩，导致肺活量降低，咳嗽机能减弱，使分泌物和异物在肺中长期滞留，易造成感染。
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编辑推荐

《长寿药膳大全集》：从古至今，长寿一直是人类不懈追求的梦想，而药膳调养无疑是实现这一梦想
的有效途径。
药膳是中医学的重要组成部分，它既有一般食物的营养价值，又兼具药物的治疗作用，可保缝强身、
延年益寿，因此一直备受医家推崇。
此外，药膳还具有简单方便、绿色健康的特点，可以让人做着省心、吃得放心，是中老年人保持健康
长寿的理想选择。
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