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内容概要

400道首席健康专家为60岁人群量身定制的养生食谱，200种首席健康专家送给老年人的健康养生方案
，400条关于60对人群的养生宜忌及饮食原则，人生60才开始，食物才是最好的养生医药，送给父母、
长辈最好的养生饮食书。
　　本书向读者介绍了我们日常生活中可以自己烹饪的家常菜，简单易学，一看就懂，菜谱的搭配又
符合老年人的营养需求，是一本以可使广大老年朋友受益的家庭学用养生菜谱。
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洪昭光，现任卫生部心血管病专家咨询委员会副主任，全国心血管病防治科研领导小组副组长，首都
医科大学附属北京安贞医院教授、主任医师，中国老年保健协会副会长。

    近年来，洪昭光曾荣获联合国国际科学与和平周“和平使者”称号，全国科普先进工作者，中国控
烟贡献奖，
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编辑推荐

《60岁养生家常菜》为400道首席健康专家为60岁人群量身定制的养生食谱，200种首席健康专家送给
老年人的健康养生方案，400条关于60对人群的养生宜忌及饮食原则，人生60才开始，食物才是最好的
养生医药，送给父母、长辈最好的养生饮食书。
《内经》有云”五脏者，身之强也”。
意思是说，五脏是身体强健的根本所在。
这是由于人体的一切营养物质都来源于五脏六腑，肌肉、骨、关节、筋脉、经络等都是由五脏六腑在
体内所主管的，所以想要强身健体就必须濡养脏腑。
哪些人需要补肾7如果你有以下表现就需要注意补益肾阳了：脸色发白、腰酸膝软、手脚发冷，男性
阳痿、早泄等性功能障碍，女性性欲减退、小便清长等。
如何补益肾阳？
很多食物具有补肾益阳的功效，此外，在饮食当中添加一些补益肾阳中药是很有作用的。
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