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内容概要

人过六十，这一年龄段人体更加脆弱，健康会受到各方面困扰。
如果忽视了养生保健、防病治病，很可能就会因小失大，危及生命，所以老年人更应该掌握养生防病
的方法，防患于未然，才能安度晚年。
　　本书根据60岁以上老年人的体质和身心特点，突出中医传统养生保健的理论和方法，结合现代医
学知识，用通俗易懂的文字详细阐述了老年人的饮食、常见疾病、养生防病、心理健康、生活禁忌等
方面的技巧，力图从多角度、全面系统阐述老年人养生防病的实际应用，并总结筛选了这一年龄段人
体养生保健的300种行之有效的方法，以此帮助老年人平衡饮食，愉悦心情，健康身体。
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作者简介

高鹏翔教授，全国著名中青年中医专家，吉林省名中医。

　　出身于中医世家，幼秉家风，渊源有自，在临床上主攻中医急症、高热、肝硬化腹水、顽同性失
眠、中晚期肿瘤等，在广大患者中享有较高的声誉。
先后在国内外中医杂志发表学术论文50余篇，出版学术著作20余部，任国家卫
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章节摘录

第1章 关爱自己人生老年才开始第一节 认识老年人的身体《素问·阴阳应象大论》里说：“年四十，
而阴气自半也，起居衰矣；年五十，体重，耳目不聪明矣；年六十，阴痿，气大衰，九窍不利，下虚
上实，涕位俱出矣。
”这些论述都非常正确地指出了人体衰老的变化，根据中医学“有诸内必形诸外”的理论，体表的变
化是内脏的反映，也就是说外观的老化是五脏衰弱的表现。
中医视点 肺气不足人衰老祖国医学认为，肺主呼吸之气。
所谓肺主气，是指人身之气均为肺所主。
肺主气，包括两个方面：一是指肺的呼吸功能，在新陈代谢过程中，肺是体内外气体交换的场所。
通过肺的呼吸作用，自然界的清气（氧气）被吸入，体内的浊气（二氧化碳）被呼出，实现机体与外
界环境间的气体交换，以维持机体的正常活动。
所以说“天气通于肺”（《素问·阴阳应象大论》），可见肺是人体的呼吸器官——是指肺在真气生
成方面的作用。
另外，肺司呼吸的功能还需肾的协作。
肺主呼、肾主纳，一呼一纳、一出一入，才能完成呼吸运动。
故有“肺为气之主，肾为气之根”（《景岳全书》）之说。
正常情况下，气道通畅，呼吸调匀。
如因病邪致使气机不畅，肺气壅塞，则呼吸功能失调而出王贝咳嗽、气喘、呼吸不利等症状。
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编辑推荐

《图解老年人中医养生保健》由专家解答80个老年人中医养生焦点问题，300个老年人养生保健、防病
治病的技巧、饮食、运动养生，中医经络保健，中药祛除病痛。
老年人运动养生更要循序渐进，选择科学的方式方法，《图解老年人中医养生保健》教您合理安排驲
、项目、运动时间和地点。
中医中药乃中华之珠宝，图解中医中药对症调理，平衡养生，延年益寿。
精确的穴位示意图，详尽的手法讲解，让您轻松掌握科学有效地养生保健技巧。
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