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内容概要

　　本书是为如何养老侍奉双亲的生活和身体而撰著的，关于老年人防病治病、保健强身、延年益寿
的内容是该书的主体。
首先，该书对人的身体机能和健康原理作了一番总结，指出饮食对人的极端重要性。
同时还谈到了穿着增减、住处居室与养生的关系，对老年人一年四个季节的摄养保健做了详细的论述
。
 　　该书作为养生经典文献的价值，在于它把单纯的养生服气扩展到衣食住行等广泛而日常的生活内
容，嘱咐人们养生并不是专门的单一的练习活动，而要在日常小事上时时注意，只有这样，才可真正
贯彻落实养生保健的目的。
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章节摘录

老年人身体健康的唯一标志：虚阳气存健康导读江苏如皋是我国长寿老人“大本营”，当地不仅百岁
老人的人口比例超过了国际标准的2倍多，而且80岁以上的老人竟然有4万多。
难道传说中的长寿不老仙丹真的存在？
长寿现象到底是偶然还是必然？
长寿的秘诀又是什么呢？
“虚阳气存”使然！
养老奉亲小剧场寿星出场：江苏如皋王群英103岁长寿法宝：子孙满堂心情舒畅虚阳气存养生情景
：103岁的王群英是如皋白蒲乡著名的寿星之一，医生对王群英老人的身体专门进行了检查。
然而检查的结果却出乎大家意料——心音很清晰、血压146/80。
专家介绍，20世纪60年代以前，当人40岁以后，年龄每增长10岁，血压要增长10毫米汞柱。
按照医学上的理论推算，王群英的身体状况相当于七八十岁！
为了找到这位103岁老人的长寿答案，有人试图从她的生活习惯中发现长寿的秘密，结果很失望，因为
除了生活规律、爱活动之外，再没有其他发现。
后来，有人在总结了如皋长寿老人的分布区域之后，终于找到了问题的答案——百岁老人大多集中在
农村，而在如皋农村，长寿老人大多跟子女生活在一起。
王群英是一位和子女居住在一起的快乐老人。
吴新民是王群英的大儿子，今年已经83岁了，腿脚特别利落，每天除了干农活之外，还养着一群猪。
他对母亲非常孝顺，经常陪母亲聊天，按照《养老奉亲书》上的说法，子女勤养为老人长寿提供了良
好的家庭环境。
养老奉亲新视听——子孙勤养是老人长寿的必要条件人体的衰老原理如同一架机器，使用时间越长，
磨损程度越大，就越需要维修。
人上了年纪，体虚阳衰是必然，然而子女的悉心关爱可以助老人“虚阳气存”。
幸福的家庭生活对老人的身心健康是非常重要的。
有专家经过研究之后发现，如果一个人能够长久保持一种向上的精神，同时做到心情比较放松、比较
愉快、比较豁达，那么这个人机体里面的免疫系统工作就会非常出色，也就是说他的抵抗力会变得非
常好，得病的机会从此就会减少了。
相反，如果老人生活在孤独的环境中，没有子女的悉心关爱，整日郁郁寡欢，身体的抵抗力就非常差
。
其实这一观点并非现代医学研究的产物，宋代深谙医学的陈直早有论述，他在《养老奉亲书》卷一“
形证脉候篇”中指出：“年老之人，痿瘁为常，今反此者，非真阳血海气壮也。
但诊左右手脉，须大紧数，此老人延永之兆也。
老人真气已衰，此得虚阳气盛，充于肌体，则两手脉大，饮食倍进，双脸常红，精神康健，此皆虚阳
气所助也。
”按照陈直的观点，“虚阳”是老年最本质的生理特征，而“虚阳气存”则是老年人身体健硕的标志
。
“虚阳”是相对于小孩子“稚阳”、青年“成阳”、成年“盛阳”而言的老年生理特征。
《上古天真论》日：“女子之数七，丈夫之数八。
女子七七四十九，任脉虚，冲脉衰，天癸竭，地道不通。
丈夫八八六十四，五脏皆衰，筋骨解堕，天癸尽，脉弱，形枯。
”意思是说，女人四十九岁之后，男人六十四岁之后，生理功能有了明显的衰退趋势。
为此，陈直对给阳虚之老人的健康提出了一个建议：“女子过六十之期，丈夫逾七十之年，越天常数
。
上寿之人，若衣食丰备，子孙勤养，承顺慈亲，参行孝礼，能调其饮食，适其寒温，上合神灵，下契
人理，此顺天之道也！
”综上所述，陈直虚阳气存的学术观点对老人长寿具有积极的指导意义，为现代人养老奉亲提供了一
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条新思路。
不过，令很多年轻人感到为难的是，人越老脾气就越古怪，让老人觉得开心还真是件很伤脑筋的事。
其实，只要多点耐心，让老人眉开眼笑、心情舒畅是很容易做到的事。
孝心大礼包——让老人开心很简单子女要做的首先是不要让老人生气，尽量顺从他们。
尽量多陪老人说说话，围绕在老人身边，轻声细语地和老人多沟通，让老人感觉到子女的关心。
对老人家说话不要过硬过冷，要从心底去爱他们，老人会看出来你对他是怎样的。
如果有需要也要和保姆多沟通，毕竟她（他）和老人相处的时间较长。
家庭气氛很重要。
而家庭气氛是由人制造出来的，所以无论子女在外有什么事，都不要把任何情绪带到家里，让老人知
道。
脂肪习惯性堆积健康导读自古以来，民间普遍流行“有钱难买老来瘦”，用这句话形容人到老年身体
瘦一些是好事。
可是，从生理规律上分析，脂肪特别容易赖上老年人，莫要说等到“六十之期”“七十之年”了，很
多中年人而立之年一过，就开始发福了。
所以，要长寿，需警惕脂肪！
养老奉亲小剧场寿星出场：四川乐山杜品华121岁长寿法宝：吃素食不让脂肪堆积养生情景：2006年4
月22日，被上海大世界吉尼斯总部认定为世界上“最长寿的人”的杜品华老人，在四川省犍为县家中
度过了她的120岁生日。
老人花白的头发中还能隐约见到缕缕青丝，眼睛虽然看不见了，但是身体健康，状态良好，听力也好
，思维清晰，能听见周围人的谈话。
大家为老人送上了鲜花、蛋糕和慰问金，并祝福老人健康长寿，老人连声道谢。
杜品华于1886年4月22日出生在四川省乐山市五通桥区辉山镇山区一个农民家庭。
她童年的命运非常坎坷：4岁的时候父母相继去世，失去了双亲，靠吃山上的野菜、野果过活，生活
非常艰苦。
7岁的时候，当地的寺庙收养了她，她整天除了于活就是念佛经。
从此，杜品华与寺庙结下了不解之缘。
据老人的养子袁成农介绍，母亲一辈子吃素，特别喜欢吃茄子、青菜、萝卜。
老人身体一直都非常健康。
四川大学华西医学院的营养学教授认为，老人前半生很少有病痛，身体健康，得益于常年吃素和开朗
的性格。
养老奉亲新视听——老人也要注意保持体形人到中年，身体特别容易发胖，脂肪特别爱堆积，究其原
因，有以下几点：1.运动量减少。
随着年龄的增长，中老年人活动量、运动量多有不同程度的减少，如工作性质有了变换，且多数人改
变为比较轻松的工作或者退居二线等，生活上也逐渐趋向稳定，工作的负担减轻了，精神紧张程度也
放松下来，因而饭吃得香、吃得多，无形之中摄入量大大增加，时间长了就会导致肥胖。
2.饮食习惯不适应膳食水平的提高。
中老年人已养成的饮食习惯，没有因家庭经济条件的改善，膳食水平的提高进行调整，使食量超出了
人体的需要，因而导致肥胖。
3.人体生理功能的改变。
随着年龄的增加，人体各组织脏器功能也逐渐衰老，新陈代谢能力减低，尤其是更年期妇女，由于性
激素分泌量减少，脂肪易堆积而导致肥胖。
4.饮食结构不合理，甜食油炸食物吃得多，如油饼、油条、花生、瓜子天天吃，甜点和饮料不计量，
时间长了也会导致肥胖。
脂肪不仅是年轻人美容的大敌，也是中老年人健康的大敌。
中老年人发胖不仅给日常生活带来不便，而且还会诱发或并发许多疾病。
人发胖后，心脏的表面会被厚厚的脂肪层包围起来，使心肌的收缩能力减弱，对疾病的抵抗力也会逐
渐降低，中老年人不少疾病（如高血压、心绞痛、心肌梗塞、脑动脉硬化、中风、糖尿病和血脂代谢
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异常等），都是在肥胖后发生和发展起来的。
故医学专家警告：肥胖，已成为继吸烟之后导致中老年人死亡的第二杀手。
中老年人如何控制肥胖呢？
首先应坚持参加体育锻炼，以改善大脑皮层的机能，提高机体对脂肪代谢的调节能力，从而消除过多
脂肪。
经常参加体育锻炼还能增加血液里的脂肪酶，加快胆固醇的分解，降低胆固醇在血液中的含量和在血
管壁的沉积。
这样不仅可以控制体重、减少肥胖，同时还有助于预防和治疗中老年人因肥胖诱发的冠心病、糖尿病
、高血压等疾病。
控制肥胖，还需要建立科学的饮食习惯和生活方式，饮食要有节制，须减少脂肪、蛋白质、糖类和食
盐的摄入，多吃富含维生素C的食物，如绿叶蔬菜、水果等。
另外，高纤维膳食易使人产生饱感，对防治肥胖有益，睡眠时间以8小时为宜，不可过多。
过度肥胖者则应到医院诊治，以科学、有效地减肥防病，切不可盲目轻信广告而走进误区。
否则，对健康不利。
孝心大礼包——每天健步走，体形永无忧对于肥胖老人来说，“健身万步走”是老人控制体重、祛脂
减肥、祛病延年的好方法。
原北京体育学院院长钟师统84岁高龄仍坚持“健身万步走”，他已整整坚持健身走24年，每天上午
走5000步，下午再走5000步，年复一年、日复一目，风雨无阻，坚持不懈。
现在这位老人身体健康，没有多余的脂肪，往目的脑溢血、脑血栓、心肌梗塞等大病后遗症已基本痊
愈。
由于钟院长身先士卒，“健身万步走”已成为北京体育大学养老奉亲的一股热潮，不论老人还是孩子
，以家庭为单位，围绕室外游泳池健步前进，谈笑风生，场面热烈。
健身走的要求及运动量：1.步频：每分钟走90步左右，既不要太慢，也不要太快。
2.总步数：每次3000—5000步，一日走5000～10000步。
3.总时间：每次约40～50分钟，一日走80～100分钟。
4.中间休息时间：1次连续大步走完规定的次数再休息，中间不休息，两次锻炼之间的休息，至少达
到4小时。
尤其是年长者，更应注意要有足够的休息时间，不要过于疲劳。
5.动作要求：抬头挺胸，目视前方，四肢协调配合，两臂自然前后摆动，小腿微收，以大腿带动小腿
，脚踵落地要轻，通常是全脚掌着地。
6.着装要求：着旅游鞋或其他软底鞋，着宽松服装或运动装，最好携计步器，以便精确测量步频、步
速，统计所走的次数，对运动量进行控制。
血脂动辄偏离健康导读心、脑血管疾病已成为危害老年人健康的常见疾病，它们共同的病理基础都是
动脉粥样硬化，而动脉粥样硬化又都与血脂过高有极大的关系，做个孝顺闺女（儿子），怎可放过高
血脂这个大魔头呢？
养老奉亲小剧场寿星出场：山东金乡周李氏107岁长寿法宝：吃大蒜降血脂养生情景：现居住在金乡县
金乡镇阳光中学的周李氏生于1900年，但她仍然耳不聋，眼不花，头脑清楚，不但日常生活起居能自
理，还想着帮儿孙们做点家务活呢。
在全国老年体育协会、全国老龄委、全国妇联等单位开展的“全国健康老人”评比中，周李氏老人光
荣入选。
据老人的孙子、阳光中学校长周培启介绍，老人喜食大蒜，生食、熟食都行，现在每天吃饭时还吃两
三个蒜瓣。
另外，老人总是保持一个好心情，勤劳能干；还有，老人爱吃素食，不喜欢吃大鱼大肉。
冬天天冷，老人基本不大出屋，天气暖和了，她自己每天都拄着棍到学校花园里转转。
养老奉亲新视听——肥胖和高血脂只有一墙之隔金乡县是全国闻名的“大蒜之乡”。
在该县60万人口中，有80岁以上的老人10742人、90岁以上老人1460人。
据专家研究，金乡县之所以长寿老人多，与当地群众喜食大蒜的生活习惯有很大关系。
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中科院曾经组织专家对全国不同产区的大蒜进行主要药用成分化验测定，金乡大蒜所含的二烯丙基、
硫化物等药用成分是云南大蒜的8倍、甘肃大蒜的39倍、河北大蒜的22倍。
专家称，这些有益心血管健康的物质，可降低胆固醇，降低血脂，而人到老年，受肥胖等因素的影响
，血脂极易偏高，这就是金乡县居民普遍身体素质较好、健康长寿的一个重要原因。
现在，由高血脂引发的各种心脑血管病已成为威胁中老年人生命的罪魁祸首。
而高血脂和年龄以及肥胖等因素有显著的关系。
血液中的脂肪类物质，统称为血脂。
老年人脂肪代谢的特点是：血浆中游离脂肪酸浓度升高，胆固醇、三酰甘油等血脂成分普遍增高，再
加上随着年龄的增长，过剩自由基（体内致病垃圾）的堆积，会使体内脂肪代谢功能发生紊乱。
而老年肥胖更加重了这一功能性紊乱的程度。
当人体摄入过多脂肪、糖类、高蛋白等营养物质，形成肥胖，这时候，人的机体对游离脂肪酸的利用
减少，血脂中的游离脂肪酸积累，血脂容量就升高。
血脂升高的危害极大，不可小看。
遍布人体全身的血管包括动脉、静脉和毛细血管是人体输送营养物质的重要通道。
而血脂升高容易造成脂肪在心脑血管内沉积，形成斑块，引发动脉血管狭窄和硬化（好比河床束窄、
河道不畅）。
这些“斑块”增多、增大，逐渐堵塞血管，使血流变慢，严重时血流被中断。
这种情况如果发生在心脏，就引起冠心病；发生在脑部，就会出现脑中风；如果堵塞眼底血管，将导
致视力下降、失明；如果发生在肾脏，就会引起肾动脉硬化，肾功能衰竭；发生在下肢，会出现肢体
坏死、溃烂等。
此外，高血脂可引发高血压，诱发胆结石、胰腺炎，加重肝炎，导致男性性功能障碍、老年痴呆等疾
病。
最新研究提示，高血脂可能与癌症的发病有关。
不过，血脂高也不必紧张，可综合治理，如注意饮食清淡，保持心理平衡，树立乐观情绪，注意劳逸
结合等。
在药物保健方面，应遵医嘱，对一些影响肝肾功能的药物要谨慎。
在选择一些保健品时，也要注意它是否有益，是否真的能降低总胆固醇。
孝心大礼包——告诉老人吃大蒜时注意这些小细节每次1～4瓣为宜，过量食用会使口舌、胃灼痛，破
坏肝功能，影响视力，导致贫血。
大蒜中的辣素有刺激作用，能使胃酸分泌过盛，胃肠道疾病特别是胃溃疡和十二指肠溃疡患者忌食。
肝病、眼病患者也不宜食用。
优质大蒜用手掂量时有沉甸甸的感觉，捏蒜瓣感觉丰满充实，同时干爽、无虫害、不抽薹、不开裂。
生蒜宜编辫置于阴凉通风处，可存储4个月左右。
糖蒜可坛装或瓶装，避光防潮，在原卤汁中密封存放，最好1个月内食用完。
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编辑推荐

《新版养老奉亲书》是世界上现存最早的老年医学专著。
《养老奉亲书》又名《奉亲养老书》、《养老全书》，北宋陈直撰，成书年代不晚于1085年。
书中广泛搜集老人食治之方，医药之法，摄养之道，专门论述老人养生及防病治病的理论和方法。
《养老奉亲书》对后世影响巨大，并外传至朝鲜和日本。
送给父母的一份健康大礼，长寿明星现身说法，书中收录了孙思邈、曾国藩、冰心、宋美龄、张学良
、邓小平、丘吉尔、季羡林，评书大师单田芳、贝时璋院士、张涤生院士、百岁夫妻等近60人的养生
经验。
父母的健康是子女一生的福分，孝敬父母从关爱父母的健康开始。
为子女提供养老奉亲的最佳方案。
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