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内容概要

　　中西方最新长寿养生之道，吃什么食物最长寿？
远离什么物质可以长寿？
健康长寿的10条建议是什么？
⋯⋯在衣食无忧的现今生活中，这无疑是人们最最关心的问题。
《解密长寿：中西方最新长寿养生之道》正是从长寿养生的各个角度，全面细致地向读者介绍了当今
国内外的最新健康标准，且全方位地向人们讲解和推荐了有关长寿的养生之道。
是一本人人必备的长寿健康指南。
　　《解密长寿：中西方最新长寿养生之道》主要向广大读者推荐和介绍国内外有关的长寿健身之道
，增进身心的健康经验和保健知识与方法。
全书分为八个部分：健康长寿的新标准、长寿的养生饮食、长寿的养生秘诀、长寿的养生修性、长寿
的养生运动、长寿的养生歌诀、生活的养生提醒及生活的养生建议等内容。
书中内容丰富翔实，实用性强，知识性强，通俗易懂。
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章节摘录

书摘世界卫生组织提供的身心健康8项标准    1．快餐。
快食并不是狼吞虎咽，不辨滋味，而是吃饭时不挑食、不偏食，吃得痛快，没有过饱或不饱的不满足
感。
    2．快眠。
快眠就是睡得舒适，一觉睡到天亮。
醒后精神饱满。
睡得快重要的是质量，如睡的时间过长，且醒后感乏力不爽，则是心理、生理的病态表现。
    3．快便。
便意来时，能很快排泄大小便，且感觉轻松自如，便后没有疲劳感，说明胃肠功能好。
    4．快语。
说话流利，语言表达准确，说话不觉吃力，没有有话说而不想说的疲倦之感，没有头脑迟钝、词不达
意现象。
    5．快行。
行动自如、协调、精力充沛旺盛。
因诸多病变导致身体衰弱，均先从下肢开始，人患有内脏疾病时，下肢常有沉重感；心情焦虑，精神
抑郁，往往感到四肢乏力，举步维艰。
    6．良好的个性。
性格温柔和顺，能够很快地适应不同的环境，没有经常性的压抑感和冲动感，目标明确，热爱生活，
乐观豁达，胸襟坦荡。
    7．良好的处世技巧。
看问题、办事情，能以现实和自我为基础，不管人际风云如何变幻，能始终保持稳定、永久的适应性
，能保持社会外环境和身体内环境的平衡。
    8．良好的人际关系。
在日常生活中，能较好地与朋友交往，尊重他人人格，待人接物能宽大为怀。
    中华医学会提出健康老年人的1O条标准    1．躯干无明显畸形，无明显驼背等不良体形，骨关节活动
基本正常。
    2．无偏瘫、老年痴呆及其他神经系统疾病，神经系统检查基本正常。
    3．心脏基本正常，无高血压、冠心病及其他器质性心脏病。
    4．无慢性肺部疾病，无明显肺功能不全。
    5．无肝肾疾病、内分泌代谢疾病、恶性肿瘤及影响生活功能的严重器质性疾病。
    6．具有一定的视听功能。
    7．无精神障碍，性格健全，情绪稳定。
    8．能恰当地对待家庭和社会人际关系。
    9．能适应环境，具有一定的交往能力。
    10．具有一定学习、记忆能力。
P1-2
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编辑推荐

　　中西方最新长寿养生之道，吃什么食物最长寿?远离什么物质可以长寿?健康长寿的10条建议是什
么？
⋯⋯在衣食无忧的现今生活中，这无疑是人们最最关心的问题。
本书正是从长寿养生的各个角度，全面细致地向读者介绍了当今国内外的最新健康标准，且全方位地
向人们讲解和推荐了有关长寿的养生之道。
是一本人人必备的长寿健康指南。
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