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前言

上海市专家医学研究中心周德教授是上海老龄大学、上海市退休职工大学、上海交通大学老年大学、
宝钢老干部老年大学、上海市职工大学静安分校等老年大学教师。
他在教学中医保健课(包括经络、食疗)之余，见缝插针，在百忙中撰写科普书籍，辛勤笔耕，为人民
的健康事业甘做孺子牛。
这部《中老年食疗养生入门》一书，是继去年《中老年经络保健入门》一书之后的又一力作。
    我们愉快地看到该书卷首周德教授的豪言壮语：“伸出您的左手抓食疗。
伸出您的右手抓经络。
昂首挺胸，向健康长寿前进，争做一名合格的‘120战士’！
”老百姓常说：是药三分毒！
是呀，如果我们尽量用非药物疗法防治疾病，那就会减少许多毒副作用。
周德教授身体力行，在课堂上讲经络，讲食疗，就是引导大家朝这个方向迈进！
    这部书，分为两大部分：基础篇和疾病篇。
它有如下特点：①先总后分。
先总的分析科学食品、营养食品、植物性食物、动物性食物、食疗的治则、微量元素、维生素、药食
同源、四季食疗、中老年食疗特点等必须涉及的大问题，再对各种常见病和多发病一一论述。
②该书有不少独特而深刻的见解，如“上工治未病”就值得我们重视；四季食疗，主题鲜明。
③在食疗篇，作者先简要分析各种疾病的概念、症状、病因病机，再指出其宜食之品，然后提供一个
个有效的食疗方，最后指出注意事项(包括预防措施)。
前后呼应，条理清楚，所举食疗方简洁、有效、易于推广。
    周德教授高兴地对我说：“这本书是我对中老年人的献礼！
愿经络与食疗为中老年人健康长寿保驾护航。
”我们期望他有更多的科普作品问世，为人类的卫生保健事业发挥更多的光与热！
    上海市老年科学技术工作者协会医学专业委员会主任委员    贝政平
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内容概要

　　《中老年食疗养生入门》(作者周德)是上海市专家医学研究中心教授周德主编的《中老年经络保
健入门》的姊妹篇。
全书分两大部分：基础篇，阐述上工治未病之真谛，分析科学食品、合理营养之概念和应用，分析五
行、五色与五味之关系，指出动植物、微量元素、维生素、茶等的正确使用，论述中老年人的食疗特
点和健康饮食；疾病篇，具体论述糖尿病、高血压、冠心病、肥胖症、老年痴呆症、癌症、胃病、肝
炎、感冒、喘咳、失眠等常见病、多发病的概念、症状、病因病机和健康食疗。

　　《中老年食疗养生入门》通俗易懂，深入浅出，面向大众，具有科学性、趣味性、实用性、条理
性、可读性，是中老年人学习食疗的好帮手。
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作者简介

　　周德，毕业于上海中医学院。
现为上海市专家医学研究中心客座教授、中国针灸学会器材专业委员会副主委，中华成功者研究会研
究员，香港国际传统医学研究会研究员。
任上海市老龄大学、上海市退休职工大学以及上海老年大学交大分校、包钢老年大学、静安老年大学
经络养生班教师。
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章节摘录

目前，我国健康形势严峻，高血压患者2亿，肝炎患者占总人口的10％，糖尿病患者9200万，每年新增
心脑血管疾病患者．300万，每12秒有一人中风，每21秒有2人中风死亡。
据统计，三分之二的疾病和过早死亡是可以避免的。
引起人类死亡的因素，70％以上是能被人所控制的。
中医对防病、养生有独特的优势，古人早有“上工治未病”的名言，其精髓在于：为了人类健康长寿
，我们要始终坚持预防为主的方针，防病于未然。
    一、治未病的真谛    “上工治未病”出自《素问·四气调神大论》：“是故圣人不治已病治未病，
不治已乱治未乱，此之谓也。
”另外，《灵枢·逆顺》也说：“上工刺其未生者也；其次，刺其未盛者也⋯⋯上工治未病，不治已
病，此之谓也。
”这句话的基本意思就是重在预防，并指出忽视预防的危害性：“夫病已成而后药之，乱已成而后治
之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎！
”    “上工治未病”中所指的预防包括未病先防、既病防渐、重病防变。
这就要求人们不但要治病，而且要防病，不但要防病的发生，而且要注意阻挡病变发生的趋势，并在
病变未产生之前就想好能够采用的救急方法，这样才能掌握疾病的主动权，达到“上工之术”。
中医之辨证论治的精髓在于动态地观察疾病的变化，十分重视标本先后缓急之治。
    未病先防，即指在没有疾病而又可能得某种疾病的时候采取措施，积极预防疾病的发生。
例如，我儿时有一天淋了雨，受了风寒，奶奶就赶快让我吃生姜红糖汤，以预防感冒。
    既病防渐，是指已经发的病要防止进一步地发展。
例如，得了浅表性胃窦炎，就不能吃过酸、过甜、过辣之物，不能吸烟酗酒，不能吃饭不定时，以预
防逐渐加重病情。
    重病防变，是指患病久拖不愈，日益严重，要采取积极措施预防它从量变到质变，继续恶化，诱发
其他重病的发生。
例如，萎缩性胃窦炎久治不愈，肠系化生增多，可能转化为胃癌。
再如，糖尿病日久恶化，会并发心脑血管疾病、肾衰竭、尿毒症、中风、白内障等。
我们需要事先采取多种积极措施预防它们的发生。
    朱震享在《格致余论》中说：“与其求疗于有病之后，不若摄养于无疾之先；盖疾成而后药者，徒
劳而已、是故已病而不治，所以为医家之怯；未病而先治，所以明摄生之理。
”    《金匮要略》第一条开宗明义地提出了“上工治未病”，揭示诸病当预防于早，勿等病成再治。
清代新安医家程云来说：“治未病者，谓治未病之脏腑，非治未病之人也。
”    “上工”又称“大医”、“良工”，指良医。
上工即“见色知病，按脉知病，问病知处”的高明医生。
张隐庵说：“能参合而行之者，可以为上工。
”所谓“参合而行之”，是指脏腑阴阳、色脉气血、皮肤经脉内外相应，能参合而行之。
即周详诊察，精细判断，能洞悉色脉、皮肤、异气、顺逆、生克制约。
这样认真负责的医生，治疗效果好。
所谓“上工十全九”即是。
    所谓“治未病”，多数注释“未病”为“无病”。
然则无病之人，即常人，有何治之必要。
可见此“未病”与平常健康之人“无病”有别。
即有患病的因素存在，或将病未病。
高明的“上工”，能够预见和分析出“将病”的各方面因素，从而防其病作，防其病重，防其病变。
故而“治未病”中“未病”两字，应理解为“病将作”、“病将重”、“病将变”，这样方为确切。
    二、治未病的意义    随着我国进入老龄化社会，心脑血管疾病、肿瘤及呼吸系统疾病的发生率显著
增高，治疗这些疾病的医疗费用也呈高速增长态势。
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我们在进一步提高疾病诊治水平的同时，更要将视点前移，把关注的重点放在预防上面。
降低发病率，延长寿命，提高生存质量，进而为国家与人民分忧，降低医疗卫生总体费用显得非常迫
切与必要。
    脏腑之间，有相互联系、相互制约的作用。
一脏有病，可以影响他脏。
治病时必须照顾整体，治其未病之脏腑，以防止疾病之传变。
如见肝之病，应该认识到肝病最易传脾，在治肝的同时，当先调补脾，这就是治其未病。
其目的在于使脾正气充实，不受侵袭。
如脾本气旺盛即不必实脾。
这说明任何治病方法，必须灵活运用，不能一成不变。
反过来，见肝之病，不知道实脾，唯治其肝，这是缺乏整体观的治疗方法，自然不能得到满意的效果
。
    “见肝之病，知肝传脾，当先实脾”，这是“上工治未病”原文治法的举例。
治病在于迅速、及时，要做到“见微得过，用之不殆”，就是指在疾病初起的时候，便能知道病邪之
所在，及时进行治疗，就不致使病情发展到沉重或危险的境地。
肝病传脾的机制，宜与《难经·十二难》、《七十七难》、《八十一难》全面合参。
    临床上以此理论为指导时，一般要按照五行生克的关系，又须分清虚实。
    三、治未病的途径    “上工治未病”要求重视疾病的预防，强调在“未病”时、在疾病发生前采取
积极措施。
中医学在长期医学实践的积累过程中，对“治未病”逐步形成了样式多种、角度各异、简练便廉的干
预手段。
中医学除了使用中药或中成药保健预防外，更重视通过养性来调畅情志，规律而适度运动，辨体质施
膳食，辅以针灸、沐足、按摩、导引等方法内外综合调整身心。
正如《黄帝内经》所言：“其知道者，法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，不妄作劳，故能
形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”中医的养生理论核心是“调和阴阳”，通过协调阴阳、保阳益阴，重视保养“精、气、神”，坚五
脏，通经络，调气血以达养生之目的。
    研究治未病，就要研究决定健康的因素。
世界卫生组织指出，遗传、环境、医疗、生活方式为四大因素。
遗传，即遗传基因，这是天生具有的，但是要引起重视，尽量减轻与避免，占15分；环境，包括社会
环境和生活环境，占17分；医疗，包括中西医等，占8分；生活方式，内容甚多，包括饮食、运动、心
理、生活习惯、生物钟等，占60分。
21世纪的病，主要是生活方式病。
经络属于内在的运动，是调节阴阳，运行气血、防治疾病、强身健体十分重要的方面；而饮食是否适
当，也是生活方式中极其重要的一环。
目前不少人的生活方式很不令人满意。
君不见有些人吞云吐雾，吸烟酗酒？
君不见有些人过食肥甘油腻之品，很少吃蔬菜水果？
君不见有些人偏食、厌食，吃饭不定时、不定量，饱一顿、饿一顿？
君不见有些人吃东西高糖、高盐、高脂肪？
P3-5
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