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内容概要

第一，“民以食为天”。
身体的营养均衡同运动锻炼一样，也要讲究适当、适时、适度，要学会科学地吃，吃出健康来，这是
康寿的物质基础。
    第二、随着医疗卫生事业的发展，要时刻关注自己健康状况、定期体检，认真对待疾病，早发现，
早预防，早治疗，“治小防大”。
要学会看病、吃药、预防、康复，时刻保持好身体的健康之源，这是康寿的医疗卫生保障。
    第三、遵循规律，科学养生。
一要适应大自然的变化，学会四季养生，特别是神养；二要适应人体内部的变化，掌握好“七损八益
”，学会人为延缓衰老的方法，增强机体生理功能；三要适应人体生物钟节律的变化，学会规律生活
，做到平衡有度。
“以自然之道养自然之身”，这是康寿的根本途径。
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书籍目录

序作者序前言第一部分 开始篇 第一节 中老年人的划分 第二节 树立科学的寿命观 第三节 我国老年人
的情况和期望 第四节 何谓养生保健 第五节 健康的科学内含 第六节 什么是亚健康 第七节 对健康的四
种心态 第八节 影响寿命的主要因素 第九节 健康长寿的基本因素 第十节 健康行为 第十一节 自我养生
保健遵循的原则 第十二节 预防养生保健要诀第二部分 醒悟篇 第一节 21世纪最先进的科学理念 第二节 
损害身体健康的行为 第三节 选择自我养生保健，把健康掌握在自己手中第三部分 把握篇 第一节 我的
回顾与感悟 第二节 四季调神与自然谐调 第三节 “七损八益”需牢记心田 第四节 学会生物钟养生，养
成规律生活习惯第四部分 坚持篇 第一节 28常要持之以恒 第二节 为什么要总结28个常 第三节 简单易行
，实用有效的自我养生保健方法——28常  一、饮食养生  ⋯⋯  二、延缓衰老养生  三、精神养生  四、
肢体健身  五、五官养生  六、重点部位保健  七、泌快活生殖保健 结束语
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编辑推荐

　　阅读《养生保健28常：走向健康长寿之路》，能够帮助老年人树立起正确的养生之道，不仅使自
己的晚年生活更幸福，而且还可以减轻孩子的负担。
　　60以前不得病，80以前不衰老，轻轻松松100岁，快快乐乐一辈子。
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