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《每天学点长寿经》

内容概要

古今中外，中老年养生保健读物汗牛充栋。本书系统总结了“老有所悟、老有所乐、老有所健、老有
所伴、老有所动、老有所膳、老有所医”的健康长寿新理念。本书认为，只要掌握悟、乐、健、伴、
动、膳、医这7个字，人人都有希望活过100岁。本书不但是中老年人健康长寿的金钥匙，也是年轻人
敬老爱老的好礼物。
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怎样才能做到科学补钙
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养老院环境更适合于养老
服务质量有相应保证
有利于老年人心理保健
生活在良好的心理暗示中
更容易派遣孤独
中老年人的宠物世界
宠物会带来许多乐趣
宠物能促进活动身体
养宠物丰富晚年生活
宠物在关键时刻会救人一命
宠物犬会给主人诊断癌症
怎样才能老有所伴
珍惜夫妻感情
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与宠物共老
主动找些事情做做
第5章动？老有所动！--越老越要运动的长寿经
老有所动与健康长寿
生命在于运动
为什么生命在于运动
运动可以增加肺活量
运动可以防癌治癌
中老年女性更需要运动
怎样选择运动方式
根据性格选择运动方式
根据体质选择运动方式
根据爱好选择运动方式
根据环境选择运动方式
根据季节选择运动方式
特别推荐散步运动
散步是最好的运动方式
运动不止，生命不息
散步也有讲究
夫妻一同散步好处多
爬山也是散步的一种
特别推荐打太极拳
太极拳的健身防病原理
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太极拳有利于延缓衰老
太极拳有利于锻炼心肺功能
太极拳有利于治疗癌症
怎样才能老有所动
坚持有氧运动
坚持交替运动
运动贵在自觉
运动贵在坚持
运动不能蛮动
第6章膳？老有所膳！--越老越要讲吃的长寿经
老有所膳与健康长寿
饮食对健康长寿起积极作用
各类食物对健康长寿的作用
饮食习惯对健康长寿的作用
促进人体健康的饮食原则
主食能够调控体重和健康
日常生活中的科学饮食
绝大多数人每天在瞎吃
五谷杂粮有最好的营养
喝酒要喝葡萄酒
中老年人喝茶有讲究
喝水也能喝出健康长寿来
日常生活中的均衡饮食
均衡饮食才谈得上合理
几种均衡饮食的搭配方案
几种失衡饮食的搭配方案
一味吃素不利于健康
盐与身体健康的关系
防治疾病的特殊饮食
脑血管疾病的饮食调养
心脏病的饮食调养
糖尿病的饮食调养
癌症的饮食调养
运动后的饮食调理
怎样才能老有所膳
每顿饭只吃七八分饱
多吃养生保健粥
多喝牛奶和豆浆
多吃豆制品
正确服用保健品
第7章医？老有所医！--越老越要重医的长寿经
老有所医与健康长寿
中老年人的患病特点
掌握就医用药的技巧
自己做自己的保健医生
从中年开始就要防病了
保管和收藏好用过的病例
中老年几种常见病的预防
脑血管病的预防
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心脏病的预防
肿瘤的预防
糖尿病的预防
呼吸系统疾病的预防
老有所医要注意的几个问题
不要滥用抗衰老药物
相信科学，不道听途说
有病不能拖，抢救越快越好
遇到绝症，一定要多跑几家医院
尽量不去看江湖游医
怎样才能老有所医
常备生命健康卡
体检至少一年一次
力争在专业老年病医院定点治疗
找对医生
只选对的，不选贵的
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