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内容概要

今天，什么是健康的标准？
怎样算是一个身心健康的人？
如何判断和掌握自身的健康指标？
怎样找到一套适合自己的健康生活规律？

    日常生活中，许多人并不注重健康科学的生活方式，他们沉迷于不良的习惯中，不注重健康科学的
生活方式，随时随地踏进生活的雷区，轻者降低自己的生活质量，重者危及自己的健康和生命。

    本书深入浅出，从基本的保健知识入手，内容包括不同人群、不同季节时令以及健康生活的方方面
面，将现代人日常的保健常识与健康生活的最新资讯融汇一体，提出了让您和有人获得健康的途径。

    不妨将这本书放在枕边，时常翻翻，您会发现健康其实就在身边！
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