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内容概要

　　《生活中的养生之道》介绍了各种季节的养生之道和养生方法的科学理论。
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第一章　运动养生运动要讲科学老年人科学进行体育锻炼提倡主动休息哪些运动适合中老年人如何控
制运动量拍打健身法怎样预防运动创伤坐着练脚促健康健康是走出来的跑步后小腿骨痛的防治体育锻
炼后怎样洗澡有备无患，老人旅游没遗憾一日三梳，体健发乌骑车有益健康怎样改变“豆芽”体型多
练腹式呼吸有益肺功能身高关键期的养生出汗后不要马上终止跑步健身运动后饮食有讲究运动时喝什
么水好跑步锻炼应注意体育卫生雨练、雾不练空腹跑步不宜提倡老年人锻炼莫“逞能”运动后如何恢
复体力提高健身效果注重呼吸配合有疾患者的运动坚持锻炼的小诀窍适当运动对高血压有好处老年性
膝痛的功能锻炼运动性眩晕的原因及防治中风病人的家庭康复锻炼肝炎病人的运动锻炼糖尿病病人的
运动疗法气喘病人锻炼应注意什么老年心血管病患者亦可适度锻炼鼻部按摩保健操耳鸣时耳部保健按
摩怎么做类风湿关节炎患者的医疗体操第二章　季节养生第三章　生活养生第四章　疾痛调养
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