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《细节决定健康》

内容概要

《细节决定健康(老年版)》从我们生活的点滴入手，洞悉常被忽视的健康细节，对健康长寿进行最新
、最准、最科学的诠释。我们无法抗拒生老病死的生命发展规律，但是能通过提高生活质量而延长寿
命；我们也无法知晓何时走向生命的终点，但是能够通过守护身体健康来提高生命质量。如今，大量
的科学研究和事实都充分证明：健康长寿早已不再是炼丹炉里的古老传说。长寿秘诀其实很简单，合
理的饮食、适当规律的运动、乐观向上的心态、科学的保健方法，仅此而已。
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书籍目录
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长寿第四篇  生活法则  细节决定长寿第五篇  心灵处方  长寿金钥匙第六篇  祛病有术  未病先防  已病防
变第七篇  科学用药  健康长寿备忘录
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《细节决定健康》

章节摘录

插图：第一篇 长寿有道 健康新主张观念其实很重要长寿保健应该从中年抓起中年时期不但是生理成
熟期、心理稳定期，还是生命过程中由生长、发育、成熟过渡到逐渐衰老的转折期。在这一时期，人
体各脏器组织开始退化，特别是心、脑、肾等器官，不但要“承受”自然退化带来的负面影响，同时
还要承担来自事业与家庭方面的沉重压力，这就会使心、脑、肾等组织器官不堪重负，并由此出现各
种疾病，危害身心健康。所以，中年阶段作为从健康向衰老转变的过渡期，注重养生保健是非常重要
的，其效果要比衰老之后的任何治疗方法都要事半功倍。中老年人不应忽视的自我保健随着岁月的流
逝、年龄的增长、机体的老化，人体的生理功能会逐渐衰退，这虽然是自然现象，无法避免，但是通
过体质与精神方面的锻炼以及科学合理的饮食，还是能够有效地减缓生理功能自然衰退的速度，从一
定意义上说，就是延长了自己的生命。此外，让自己的欲望有节制，生活有规律，情绪稳定，心态平
和，心情愉悦，运动科学，并保持全面充足的营养，还能增进脑力、提高免疫力，有效预防疾病的发
生。从这个意义上说，中老年人要想老而不衰，永葆青春，就应该从现在开始，注意并加强自我保健
，不断提高自己的“健商”。 中老年人群生理上有哪些显著变化随着年龄的增长，人体的生理功能会
随之发生很大的变化，特别是进入中老年阶段，生理功能在达到顶峰后会逐渐回落。
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《细节决定健康》

精彩短评

1、内容不错，字偏小
2、有些知识很实用
3、内容比较多，但是每一点都很粗疏，没有提供依据和例证，到底可信度有多大？希望能够更加详
尽一些，在饮食、健康方面下足功夫。
4、买给爸妈的书，收到后看起来更像是保健知识册子~
5、在沃尔玛超市翻了一下觉得不错就在当当网上买给老妈希望她能多看多注意越来越年轻啦呵呵
6、买给老人看的，让他在生活中更加健康，感觉还不错，每天看到他坐在那翻看。
7、这本书里面的内容面面俱到，我买了一本给我外婆，她很喜欢！我也觉得这本书价格不贵，但是
内容却很丰富！
8、买给老妈，挺喜欢
9、这本书买给妈妈的，她睡前都在看这本书，看了第二天就会告诉我又知道了哪些。虽然本人没看
过，不过老人反应很好
10、书我没看，老人说很不错，印刷纸张都不错。
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