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内容概要

　　《大众保健手册》这部保健百科全书。
其内容丰富，知识面广，几乎涉及了各个保健领域，分为《益寿篇》、《养生篇》、《保健篇》、《
运动篇》、《饮食篇》、《儿科篇》、《妇科篇》等。
　　本书在整编过程中，采用览群书，集百报，广收博采，集思广益，在收集掌握大量资料数据，摘
录整理大量笔记的基础上，构思整编已被科学实践证明的结论性知识。
通过8年多的时间，人收集资料到构思整理编写成章，数易其稿。
　　在编写过程中，重视内容的综合性与系统性、广泛性与概括性、科学性与知识性、理论性与实践
性、逻辑性与通俗性相结合，力求语言流畅，通俗易懂，方便实用，适宜大众阅读，人人都看得懂，
用得上。
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作者简介

　　刘水明，生于1941年，江西省永新县人。
曾任中共永新县委办公室、县农林办公室、县计划委员会副主任、县民政局副局长，江西省计划学会
会员、中国经济法研究会江西分会会员，曾担任《中华人民共和国县乡大辞典》吉安分编委会编委。
长期从事机关单位文秘工作，拟写过数百篇全县性工作报告、总结、汇报、调查报告和典型经验材料
等。
先后在省、市级报刊上发表论文及文章数十篇；数篇文章或诗歌收入《永新人物传》、《永新百年诗
选》等书；参与编写了《中华人民共和国县乡大辞典》、《吉安地区农村劳动致富一百例》、《永新
县国土开发整治总体规划》等书；主编了《永新县经济计划志》。
《大众保健手册》一书，经数十年收集、整编，并着重吸收了国内外最新的医疗保健成果，终于在退
休后完稿付梓。
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书籍目录

第一章 益寿篇第一节 益寿之道第二节 益寿食物第三节 长寿秘诀第四节 老年人需“十防”第五节 老年
人“八怪”第六节 长寿十法则第二章 养生篇第一节 四季养生第二节 养生三十宜第三节 调准人体“生
物钟”第四节 放松入静益心身第五节 “忘我”生效应第六节 微笑益寿命第七节 调理“七情”利养生
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健康的定义第三节 无障碍的精神健康第四节 理想的心理健康标准第五节 测定生存质量的新健康观第
六节 体力与年龄兴衰测定第七节 “心理老化”的表现第八节 谨防“慢性自杀”第九节 难享天年的10
种人第十节 生活保健最佳时间的选择第十一节 饮食保健最佳时间选择第十二节 生活中最佳温度选择
第十三节 饭后几种习惯误区第十四节 不利健康的坏习惯第十五节 “五劳五伤”损健康⋯⋯第四章 运
动篇第五章 饮食篇第六章 疾病篇第七章 五官篇第八章 皮肤篇第九章 减肥篇第十章 美容篇第十一章 
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