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内容概要

老年，是生命中的黄金岁月，是颐养天年的美好时光，是品味人生、享受人生、完美人生的重要阶段
。
老年，并不意味着生命快到尽头，也不是体弱、衰老和病痛的专用名。
拥有健康快乐，这样的老年生活是我们每个人的向往。

    老年人的幸福、快乐，最重要、最根本、最基础的就是健康。
其实，健康就在每个人自己的手中，就看你如何把握。
健康需要每天去经营，依食住行吃喝玩乐样样要讲科学。

    本书从生活起居、合理膳食、健康行为、运动锻炼、心理健康、疾病防治、养生保健、家庭用药、
家庭急救这九个方面着手，用图文并茂的方式，以通俗易懂的语言，为老年朋友讲述如何养成健康的
生活方式，认真管理好自己的身体，健康快乐的活过100岁。
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作者简介

王文良  副主任医师。
1967年出生，1992年毕业于复旦大学公共卫生学院，现任上海市健康教育所社会教育科主任，10余年
来，一心致力于健康教育事业，先后发表健康教育论文14篇，科普文章40余篇，编写科普小册子20多
种。
目前，还同时从事上海建设“健康城市”健康教育工作的组织、策划、实施和评价，以及社区健康促
进志愿者队伍建设等方面的工作。
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编辑推荐

本书从生活起居、合理膳食、健康行为、运动锻炼、心理健康、疾病防治、养生保健、家庭用药、家
庭急救这九个方面着手，用图文并茂的方式，以通俗易懂的语言，为老年朋友讲述如何养成健康的生
活方式，认真管理好自己的身体，健康快乐的活过100岁。
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