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《健康的生活与运动》

内容概要

人们都知道运动对防止衰老、预防和治疗老年病是十分重要的，但是并不是只要运动就能防止衰老和
老年病。如果运动方法与身体情况不符，运动反而会带来相反的效果。
    本书通过专家指导，介绍如何通过运动预防和治疗糖尿病、高血压、心脏病、骨质疏松等老年病，
同时介绍一些有利于健康的行走方法。
    希望通过本书的介绍使读者掌握正确的知识，确保老年生活健康愉快。
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《健康的生活与运动》

作者简介

东京都老人综合研究所：最早进入老年社会的国家——日本，早在70年代就对有关老化、老人病及老
人福利等问题进行了科学、综合的研究，1972年，东京都综合研究所成立了。经过20余年的发展，到
今天，研究机构已成为由分子老化学、生理老化学、病态老化学、人类科学、康复医
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《健康的生活与运动》

书籍目录

前言第一章 老年病的预防、治疗与运动    本章概述    1、老年病与生活方式    2、运动与身体    3、身体
检查    4、老年病的治疗、预防与运动    5、运动注意事项    6、小结第二章 老年人的体力    本章概述    1
、什么是老年人的运动    2、健康的生活与体力    3、体力的构成与检查法    4、年龄对体力的影响    5、
老年人体力的现状    6、体力下降的差别第三章 步行是健康的晴雨表    本章概述    1、人是步行动物     2
、步行的测量    3、老年人步行的特征    4、提高步行的效果    5、结束语问题解答
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《健康的生活与运动》

精彩短评

1、给我姥姥买的书，刚买回来，我们科室的老教授（学医的）说日本人写的书不适合咱们中国人。
2、买给父母看的，他们很喜欢！
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