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前言

　　每个人从呱呱坠地开始，就注定了和衣、食、住、行打一辈子的交道。
提高生活品质和生活质量是每个人的生活追求。
但生活中形形色色的问题偏偏困扰着我们。
对生活中的各种常见问题进行更好的处理，有助于　提高我们的工作效率，纠正不良的生活方式，使
我们更好地享受生活的乐趣。
　　生活是个万花筒，一切从生活中来的，必将在生活中找到解决的方法。
为此，我们特地编写了《无病一身轻--家庭常见病防治大全》、《家庭实用按摩大全》、《生活中
来--实用必备小窍门大全》、《饮食养生大全》、《长寿保健大全》这几本书。
这些书对人们的衣、食、住、行以及日常用品的使用、医药保健、卫生等方面分别进行了十分详细地
介绍和说明。
其中，《饮食养生大全》对食物的选购、储藏和烹调进行了精心地讲解：《生活中来--实用必备小窍
门大全》从穿衣服饰到美容家居，从医药保健到环境卫生进行了精彩的介绍；《无病一身轻--家庭常
见病防治大全》和《家庭实用按摩大全》满足了人们小病自己能治疗，不打针、不吃药、不花钱、不
上医院的愿望，在动动手、推、按、捏、摩之间，就达到了解除病痛的效果：《长寿保健大全》记录
的验方是经过人民在生活中摸索、总结并验证过的，具有很高的实用价值，使人们在满足生活需要　
的同时，达到养生保健的作用。
　　希望这些书成为你生活中的良伴，在使用书中知识进行治疗和保健的时候，也不忘及时吸收新的
知识、方法、窍门，做一个生活中的有心人。
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内容概要

　　人吃五谷杂粮难免会生病，健康的生活方式可以避免一些疾病的入侵，从而使人健康、长寿。
本书是一本长寿人士的养生经，告诉读者哪些情况可以使人达到长寿的目的。
权威专家把这些经验加以总结，保证了本书的实用性和权威性。
相信本书将是您获得长寿的不二法宝。
　　本书是一本长寿人士的养生经，告诉读者哪些情况可以使人达到长寿的目的。
记录的验方是经过人民在生活中摸索、总结并验证过的，具有很高的实用价值，使人们在满足生活需
要的同时，达到养生保健的作用。
　　本书将成为你生活中的良伴，在使用书中知识进行治疗和保健的时候，不忘及时吸收新的知识、
方法、窍门，做一个生活中的有心人。
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章节摘录

　　第一章　中老年人的生理状况　　一　中老年人的生理特征　　1.中老年的概念　　目前，国内
外对于中老年的界定还没有-个统一的标准。
根据我国的传统习惯，常把40岁左右的人称为中年。
有些学者认为，中年是指30-55岁的人，又有些学者则认为是35-60岁的人，而60岁以后的人称为老年。
这都是有一定道理的。
从人体正常生理功能的角度出发，30-40岁的人，正是旺盛、强壮的阶段；40-50岁时，多是稳定、平
衡阶段；50-60岁的人，则由强转弱、生理功能减退、出现衰老的阶段，这时便步入了老年阶段。
结合我国的具体社会情况(婚姻、家庭、就业、退休以及平均寿命等)。
根据中华医学会老年医学会的建议，60岁以上为老年人，45-59岁为老年前期。
按照这个界限，30-60岁范围的人应统称为中年，30-40岁称为中年初期，40-50岁为中年中期，50-60岁
为中年后期，60岁以上为老年。
当然，中老年这个含义不是绝对的，不同的历史时期、不同的地区有不同的中老年段。
古罗马时代，欧洲人的平均寿命只有29岁，而1980年世界平均寿命已达61岁。
随着科学技术的发展，生活水平的提高，对自身营养的加强，人类的寿命还会延长，那时可能到60-70
岁才定义为中年，或者更高的年龄。
而每个人的体质又有所不同，有人身体强壮有力，而有的人则未老先衰，因此中老年这个词的含义就
更不相同了。
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编辑推荐

　　长寿人士根据多年养生心得现身说法，权威专家悉心总结，为您打造长寿秘籍。
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