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内容概要

本书作者运用中医养生学理论和现代医学研究成果，系统介绍了中老年人养生保健的基本知识和具体
方法。
全书共9章，包括人的自然寿命、老年人划分标准与健康、亚健康的概念，中医传统养生及更年期保
健与性保健，中老年人心理特点、心理障碍及其防治，饮食、运动、娱乐、睡眠、生活方式、环境气
候等对健康的影响与自我保健，以及常见肿瘤防治和定期健康体检等。
全书内容丰富，阐述简明，融知识性、可读性和实用性于一体，对指导中老年保健具有重要参考价值
。
适于广大中老年朋友及基层卫生人员阅读参考。
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作者简介

刘青峰，1952年生，河南安阳人，第二军医大学毕业，第三军医大学临床内科进修。
现任总参管理保障部卫生局局长、兼总参保健办公室主任，大校军衔，主任医师。
从事老年临床病医学研究20余年，主要负责军内高级有领导的日常医疗保健工作。
因工作成绩突出，荣获全军保健特殊
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的基本现状　　二、关于衰老的原因　　三、延缓衰老、健康长寿的方法与途径第二章　养生与保健
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　　二、传统运动养生项目　　三、运动要顺应节  气变化　第六节  更年期保健　　一、更年期的年
龄范围　　二、更年期的生理和心理变化　　三、更年期的保健原则　第七节  中老年性保健　　一
、性器官及性功能的主要变化 　　二、性生活与健康　　三、性功能障碍　　四、性传播疾病及其预
防第三章　心理卫生与健康　第一节  心理卫生的概述　　一、心理活动与心理卫生　　二、健康心
理的标准　　三、中老年心理变化的特点　　四、影响中老年心理健康的不良因素　第二节  中老年
心理保健的重要性　第三节  主要心理障碍及防治措施　　一、舒缓紧张焦虑状态　　二、减少烦恼
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、平衡健康膳食的构成　　四、饮茶饮水与健康　第二节  科学饮食，预防疾病　　一、营养不良易
患病　　二、营养过剩导致“文明病”增加　　三、食品安全迫在眉睫　　四、食物与癌症第五章　
适量运动与健康　第一节  生命在于运动　第二节  运动对于中老年机体的影响　　一、运动有益健康 
　　二、运动锻炼有禁忌　　三、适合中老年的健身方式　第三节  中老年运动的原则与自我监测　
　一、中老年运动健身的原则　　二、运动锻炼的自我监测　　三、运动健身与环境　第四节  运动
损伤与疾病　　一、运动健身与损伤　　二、运动与疾病 　　三、关于有氧运动第六章　日常生活与
健康　第一节  健康生活方式　　一、健康的四大基石　　二、中老年人的健康生活方式　第二节  衣
着与健康　第三节  旅游与健康　第四节  预防事故　第五节  文化娱乐与健康　　一、音乐欣赏　　二
、吹、拉、弹、唱　　三、跳舞　　四、书画　　五、棋牌活动　　六、垂钓　　七、网络　第六节 
电器与健康　　一、电视病　　二、空调综合征　　三、电脑病　　四、网络综合征　第七节  睡眠
与健康　　一、睡眠生理　　二、早餐后小憩　　三、午休有益健康　　四、失眠的自我调理　第八
节  烟酒与健康　　一、吸烟有害　　二、饮酒适量第七章　环境气候与健康　第一节  自然环境与健
康　第二节  气候变化与健康　第三节  社会环境与健康　第四节  家庭环境与健康　第五节  居室环境
与健康第八章　常见肿瘤与防治　第一节  肿瘤的概念　　一、什么是肿瘤　　二、肿瘤的生长、扩
散与转移　　三、良性肿瘤与恶性肿瘤的区别　　四、恶性肿瘤三部曲　第二节  肿瘤的发现、诊断
和治疗　　一、肿瘤的早期发现　　二、肿瘤的早期诊断　　三、肿瘤的早期治疗　第三节  常见肿
瘤　　一、食管癌　　二、胃癌　　三、直肠癌　　四、原发性肝癌　　五、胰腺癌　　六、肺癌　
　七、鼻咽癌　　八、喉癌　　九、乳腺癌　　十、子宫颈癌　　十一、卵巢癌　　十二、膀胱肿瘤
　　十三、前列腺癌　　十四、白血病第九章　健康体检　一、体检是保健的重要手段之一　二、选
择好体检医疗机构　三、体检注意事项　四、体检基本内容附录A　常用实验室检查正常参考值附录B
　人体体重指数换算参考值附录C　膳食营养素含量及每日供给量参考值
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编辑推荐

本书作者运用中医养生学理论和现代医学研究成果，系统介绍了中老年人应遵循的养生之道，包括保
健知识、心理保健、饮食保健和人体科学等方面的知识。
学习这些知识，对延年益寿大有好处。
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