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内容概要

本书根据中医学理论、参阅大量的国内外养生文献，在充分调研并积极实践的基础上编撰而成，系统
、科学地介绍了养生一般概念及生理养生、心理养生、日常养生、自然养生的理论基础和基本方法，
并列举了古今中外名人养生之道，旨在传播保健养生基础知识，倡导有效可行的方法。
该书内容丰富，通俗易懂，实用性强，是一本非常适合大众阅读的保健养生参考读物。
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