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内容概要

　　随着科学技术的进步和生活水平的不断提高,人们的寿命大大增加了。
但是，由于健康教育、自我保健、卫生知识、精神文明意识没有得到相应加强，生活方式不科学，使
得人们的寿命远未达到可以活到的年龄，并且，健康期望寿命更短。
为了改变这种局面，使每位老年人都能健康长寿、颐养天年，特编撰出版专门介绍什么是科学健康生
活方式的《健康长寿生活指导手册》一书。
　　本书从“健康长寿新概念”、“合理膳食 吃出健康”、“清洁环境 减少疾病”、“适量运动 延
缓衰老”、“心理平衡 增加寿命”、“防治疾病 保护生命”、“加强保健 益寿延年”几个方面，科
学地讲述应该怎么适量营养，要养成哪些良好饮食和生活习惯，如何减少家庭小环境的污染物和营造
健康住宅，怎样科学穿戴，应该选择哪些适合自己的运动项目，运动及娱乐时注意什么，怎样保持心
理平衡，老年常见病如何防治等一系列老年保健问题，像一位家庭保健医生，专门回答老年朋友生活
上应该怎么做，不应该怎么做。
但愿本书能指导老年朋友采取科学的生活方式，能帮助老年朋友生活得更健康、更长寿。
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