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内容概要

　　《快乐养生长寿妙招600》本昌是一本力求简明、通俗、实用的长寿养生经验汇编，囊括日常健康
养生的方方面面，非常接近生活，贴近实际，既总结了我国传统的养生保健经验，辑录了食疗、保健
、养生、医疗等方面的具体案例，又注入了当代预防医学养生防病、抗衰老的新观念、新方法。
资料翔实，内容丰富，融科学性与实用性于一体，语言通俗易懂，读来饶有兴味，是中老年朋友的必
备保健指南。
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作者简介

　　彭昭维，男，62岁，湖南常宁市作协主席，具有丰富的养生经验和写作经验，秉着对健康养生的
热爱，多年来一直在摸索许多颇具操作性的养生方法，并付诸于实践中。
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书籍目录

第一章 生命在于运动——运动养生术一、头部运动养生术五官运动养生法护目十二法养眼保健操按耳
健肾术绕舌防衰老咽唾养生法二、做足腿脚的运动工夫养生先养足善用小场地健身跑规律散步好处多
走出健康心脏平衡阴阳绕圈走大步走路精神抖行走运动一二三长跑有讲究臂跑赛腿跑跳绳踢毽百病消
三、身体按摩健身术头面按摩法躯干按摩法四肢按摩法掌上运动法擦背运动法四区常揉法养肾按摩术
治失眠按摩四法算盘按摩效果好拍拍打打运动法护好“寿康之泉”四、精神抖擞健身操提神健脑操健
肺养生操举手健身脑腰背健身操益寿健身操晨起仰卧健身操皮筋操防老健身操骨骼锻炼操下蹲强心力
操防跌跤平衡操柔韧锻炼操五、防病运动法十分钟降压运动预防中风五步功老年性便秘摩腹法腰腿疼
痛运动法慢性腰痛按摩法慢性病患者运动法骨神经痛运动治疗法老年肩周炎运动疗法骑车远游治百病
防病健身练转功六、运动养生小窍门养生五“适”⋯⋯第二章 饮食不是小问题——饮食养生术第三章
选好药材利养生——中药材养生术第四章 养生养病先养心——心理养生术第五章 自然道养自然身—
—时令养生术第六章 性健康与生命息息相关——房事养生术第七章 更新观念话养生——新概念养生
附录
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编辑推荐

　　健康是金，快乐是银，尽管衰老不可避免，但是如果您拥有全新的健康理念，保持科学的养生方
式，您就可以拒绝和疾病发生危险关系告别病痛和愁苦。
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