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《中老年幸福健康枕边书》

内容概要

安传国、张玲编著的《中老年幸福健康枕边书》是一本介绍中老年人如何自我维护以达健康长寿的养
生保健类图书，它并不是传统地简单讲解中老年人常见疾病的预防与治疗，而是从自我保健这个大的
方向出发，详细介绍了饮食养生、运动养生，四季养生、心理养生、家庭环境养生、休闲娱乐与生活
习惯以及疾病防治与医药保健等几个方面的养生保健方式与方法。
    《中老年幸福健康枕边书》旨在教中老年人全方面的学会自我养生保健之法，以达到真正的健康长
寿，重建青春与活力。
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作者简介

安传国：先后于山东大学附属齐鲁医院、泰山医学院附属医院、天津医科大学附属肿瘤医院、日照市
人民医院学习工作。从事普外科临床工作10余年，对于普外科疾病的诊断和治疗积累了丰富的临床经
验。尤其擅长甲状腺、乳腺外科疾病的诊断和治疗，开展甲状腺癌多功能保留颈部淋巴结清扫术、乳
腺癌改良根治术、保留乳房的乳腺癌根治术等，在外科手术治疗和综合治疗方面有深入的学习和研究
，达到了国内领先水平。张玲，长期在一线从事临床护理工作，特别是在内科急危重患者的抢救护理
，脑中风患者的康复护理方面具有较深的造诣，积累了丰富的临床护理经验，发表论文多篇。
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《中老年幸福健康枕边书》

书籍目录

第一章  中老年人——健康基本知识，长寿养生新主张第二章  自我保健——细节决定健康，我的健康
我做主第三章  科学饮食——爱吃还要会吃，延缓衰老不是梦第四章  科学运动——能动还要善动，青
春永驻不衰老第五章  四季养生——阴阳消长有规律，四季养生各不同第六章  心理健康——心静自然
气平，中老年养生之本第七章  家庭关系——情感调适促和谐，子孙满堂皆欢喜第八章  休闲娱乐——
生活可以如此舒畅，人可以如此年轻第九章  生活习惯——生活习惯需谨慎，好生活惯出坏身体第十
章  疾病防治——-把病魔赶出去，让健康住进来第十一章  医药保健——是药三分毒，科学用药需谨慎
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《中老年幸福健康枕边书》

编辑推荐

为了帮助中老年朋友们做好自我保健、远离疾病的困扰、抗衰防老，延年益寿，快乐地度过漫长的人
生，安传国、张玲编著的《中老年幸福健康枕边书》在取得的这些宝贵的成果上，结合传统医学的养
生理论和现代医学的保健方法，从自我保健、饮食卫生、运动锻炼、心理健康、日常起居、生活习惯
、休闲娱乐、家庭关系、疾病防治、医药保健等方面，提出了一些切实可行的养生之道。指出各种中
老年常见疾病的防治方法、日常饮食注意事项、外出运动的防护、生理和心理变化等内容。
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