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内容概要

这是一本献给中老年朋友的小册子。
虽然称为老年人养生必读，其实中年读者也可以从中得益，因为今天的中年人就是明天的年老人，提
前知道一些老年养生知识有莫大的好处，况且它还包含了“上工治未病”的预防思想。
    养生本来是一悠扬贯穿一辈子的事情,人小到大,从壮到老都应该养生,也只有这样才能达到养生的最
大效益.但是,现在的情况是少年深陷于应该教育的泥潭里,青年奔波于求职择业的洪流中,中年博击在安
身立命的职场上,哪来的时间和心思谈养生?所以也只有老年人才有时间和精力认识与实践养生,虽然迟
了点,但总比不作为要好很多.所以本专论老年养生,自有它的根据.    本书通过介绍老年人的生理、心理
特点和养生的基本原则，使读者先对养生保健有个总体的概念，然后从生理养生、心理养生到哲理养
生三个层次，向读者介绍一些简单易行的养生方法，使读者能学以致用。
生理养生是养生的基础，心理养生是高层次的养生，哲理养生是养生的最高境界。
本书力求由浅入深，逐步推进，向读者提示一幅绚丽的养生画卷。
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作者简介

何扬子，广东揭阳人，暨南大学第一临床医学院副教授、针灸科在职主任医师、硕士研究生导生。
1982年广州中医学院中医专业本科毕业，并于1988年获得广州中医学院针灸专业硕士学位，至今从事
中医针灸临床工作已经二十多年，中医理论基础扎实，针灸操作手法娴熟，擅长针灸治疗各

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<老年养生必读>>

书籍目录

前言第一章  老年人的生理特点  一、器官功能的衰退  二、形体外貌的衰老  三、环境适应能力的衰减  
四、中医对老年人生理特点的认识第二章  养生之道  一、养生理论的源流  二、养生的四项原则  三、
养生的三种境界第三章  体质养生  一、体质的形成  二、体质的分类  三、体质的调养第四章  饮食养生 
一、饮食养生的原则  二、饮食宜忌  三、老年常见病的食疗第五章  起居养生  一、居所适宜  二、起居
有常  三、劳逸有度  四、安睡有方  五、衣被适当第六章  运动养生  一、运动老年人养生的益处  二、
运动养生的原则  三、老年常见病的运动养生  四、适合老年人的运动第七章  经络养生  一、认识经络  
二、认识穴位  三、十四经脉与常用保健穴位  四、保健灸法  五、保健按摩第八章  心理养生  一、情志
影响健康  二、心身疾病  三、老年人的心理变化  四、老年人的心理调节  五、老年人心理养生良药  六
、心理养生与调神第九章  哲理养生  一、养生与养性  二、养生与养德  三、哲理养生第十章  防治疾病
第十一章  驻颜塑身参考文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<老年养生必读>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


