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《长寿保健全书》

内容概要

在内容上，《长寿保健全书》突出一个“防”字，根据新的医学模式牙口健康理念，结合中老年人的
身心特点，从生理、心理、社会等多方面将长寿保健方法介绍给中老年朋友；在方法上，本书突出一
个“用”字，所提及的养生保健措施对中老年人具有很强的针对性、实用性，只要照章坚持，定会健
康长寿。
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《长寿保健全书》

书籍目录

绪论人的寿命到底有多长人究竟是怎样衰老的延缓衰老，你一定能做好第一篇 老寿星都是“养”出来
的春夏秋冬，每一季都须注重养生老祖宗的养生绝学经得起检验才是好方法向老寿星学习第二篇 心病
才是最可怕的病忽视心理健康，就是从看生命流逝敏感心理多呵护，心病还需心药医细火慢熬老年心
灵“鸡汤”第三篇 会吃会喝，健康长寿跑不了饮食营养必须“遵章守法”胡吃海塞不叫吃，吃也有学
问喝，也要喝出高质量食补得法，胜于药补对症食疗，让你健康永驻第四篇 注重生活点滴，百岁人瑞
在望静心益寿，生活每一天睡得香，健康才会相伴“老来俏”，也是长寿之法老年性爱，添寿添福培
养良好生活乐趣，融休闲与养生于一体第五篇 运动健身，长寿延年科学运动，健康才能事半功倍运动
项目多，老人慎选择老人运动也有秘诀可“钻”安全运动，时刻小心运动伤害患病老年人的运动要特
殊化第六篇 从头到脚，从外到内，保健全方位做好准备，一切从“头”开始看不见的内脏，更需细心
呵护手足的自我保健，绝不能置之不理吃药，绝不只是把嘴张开这么简单医院，该去的时候一定要去
第七篇 防病抗病养病，全家总动员对抗疾病，预防胜于治疗“信号”细观察，疾病早知道急症发作，
救命最要紧得病不要急，只需细心养患病身心皆须家人多关爱

Page 3



《长寿保健全书》

章节摘录

插图
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《长寿保健全书》

编辑推荐

《长寿保健全书》突出一个“细”字，既有一个个专题的系统介绍，又有一个个实用保健小常识的归
集，信息量庞大，具有使读者知其所以然的广度和深度。
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《长寿保健全书》

精彩短评

1、邮递很快，这点非常肯定。但是是盗版书。这本书我从学校图书馆借过，感觉不错，但是在这里
买的书无论从纸张还是印刷都与图书馆的书差距很大，肯定是盗版！！！！
2、妈妈在书店看到很喜欢，于是特地到卓越网买了一本。牛皮手感的封面摸起来很舒服，内容很实
用，而且有彩色的配图，字也很大，对上了年纪的人来说不错。
3、这一系列的书都比较实用，可以作为工具书。这本书买下送老爸了。
4、内容不错。排版很好，字大。主要是老人很喜欢。
5、这本书内容丰富，图片精美，不错
6、母亲喜欢看书，买了送给她，还有洪教授的书，她没事看看，挺高兴，还给别人传传经，末了还
加上一句，这是俺女儿专门买的给我看的，那种神情，我难忘，一本书父母都这样知足，做儿女的，
何不举手之劳呢？
7、这本书是给爸妈买的，他们都很喜欢~！
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