
随着人口老龄化态势的加剧，我国已经进入老龄化社会。促进健康

老龄化，值得引起整个社会的关注。如何才能让“黄昏人”更健康?
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认识体质，选对饮食

体质的饮食调理，讲究的是“因人而异、辨证调理’，

根据个人的体质属性对症选择适合的食物调养，纠正偏

向的体质。饮食调养的效果不是实时体现的，这是一个

渐进的过程，需要坚持。当弄清楚体质属性后，再去选

择适合自己的食物和药膳，就会收到事半功倍的效果。
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