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前言

　　随着我国人民生活水平的提高，人民群众的保健意识日益增强，长寿养生的问题已引起广泛的重
视。
它不仅仅是关系个人身体健康的问题，而且已成为关系全社会、全人类生存与发展的重要的科学内容
和科研项目。
对养生保健不断的探讨和研究，促使现代医学越来越重视环境、心理、社会因素等对疾病的发生、发
展、预防和治疗的作用。
　　怎样才能保持、增强自身的健康水平，避免早衰和延年益寿呢这是一个众人所关心的问题。
　　针对人们的心理需求，我特意编著了《养生的365个细节》一书，主要向广大读者推荐和介绍国内
外有关养生健身之道，以及增进身心的健康经验和保健知识与方法。
全书分为十三部分：养生的标准、营养疗法养生、烹调营养养生、各年龄段的营养养生、长寿养生、
最佳时间养生、洗浴养生、四季生活养生、食疗治病养生、药物治疗养生、特殊疗法养生、健康生活
方式养生；科学养生的建议，内容丰富翔实，实用性强，知识性强，通俗易懂。
　　本书中的部分内容是编著者曾经在省、中央级报刊杂志上发表，并引起广大读者的浓厚兴趣的内
容，曾给予很高的评价。
在此基础上，再次进行全面的编整、修改和论证后，特意编入此书中。
　　本书不仅对关心自身健康的广大读者，尤其是中、老年读者有益，而且对从事卫生、医务的工作
人员及对养生健身感兴趣的人士，通过阅读此书，可以从中获得启迪，并大有裨益。
　　由于编著者水平有限，书中难免有不妥之处，敬请读者指正。
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内容概要

　　随着生活水平的提高，人们的保健意识日益增强，怎样才能提高自身的健康水平，避免早衰和延
年益寿呢针对人们的需求，《养生的365个细节》特地介绍了古今中外的养生健身之道。
　　全书分为十三部分：养生的标准；营养疗法养生；烹调营养养生；各年龄段的营养养生；长寿养
生；最佳时间养生；洗浴养生；四季生活养生；食疗治病养生；药物治疗养生；特殊疗法养生；健康
生活方式提醒；科学养生的建议。
《养生的365个细节》内容丰富翔实、通俗易懂，适用于关心自身健康的广大读者。
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可减少患癌危险8.散步能降低心脏病危险9.科学散步方法四种10.经常快步利于身心健康11.刷牙须知三
三三12.勤剃胡须对身体健康有益13.天天刮胡子中风少14.快乐源于努力15.人生快乐三要素16.改善心情
的十大诀窍17.笑口常开减轻压力18.大笑可保心脏健康19.幽默能“护心”20.酗酒损害幽默感21.帮助他
人有助于精神健康22.手术中听音乐有助于患者康复23.工作勤奋可防高血压24.不断学习可防老年痴
呆25.良好关系能保护心脏26.哭泣对身体健康也有益27.夫妻疗法可治疗忧郁症28.消除紧张情绪的十大
妙计29.老年人睡眠宜用圆枕头30.良好的睡眠可增强抵抗力31.上班期间睡午觉少患心脏病32.缺觉严重
影响记忆33.口腔气味与疾病34.威胁健康的“夜生活综合症”35.婚姻不幸者左心室易增厚36.婚姻可以
使人保持健康37.结婚可以改善心理健康38.过度关注外貌有损健康39.严重牛皮癣可能诱发心脏病40.“
胡思乱想”解疲劳第十三编 科学养生的建议1.智利儿童教育学博士建议：健康生活四十条建议2.世界
卫生组织建议：食用“最佳食品”3.世界卫生组织建议：注意日常饮食安全4.美国自然疗法学院教授建
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议：保持青春活力的保健八法5.预防前列腺癌的四条建议6.提高癌症患者生存质量及康复的十建议7.预
防流感的七条新建议8.预防骨病十大建议9.俄罗斯的专家们建议：减轻吸烟的危害10.创造良好睡眠环
境的七项建议11.家庭科学使用空调的六项建议12.车内使用空调的六项建议13.中国健康教育协会建议
：头发天天洗14.医生建议：“便前洗手”参考文献
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章节摘录

　　6．六个要素助长寿养生　国外医学界的专家们对长寿养生问题提出了六个方面的要素，供老年
人参考：　　一、保持神经系统的稳定性。
现代老年人生活在信息时代，神经常处于紧张状态，只有善于控制不良情绪，才能保持和增强自己的
健康体质。
保持精神健康的内涵品质是：善良、诚恳，对他人的关心与尊重，幽默感，对工作的认真态度和高明
技艺。
　　二、不断增强心血管系统功能。
心血管系统是现代老年人生命保障体系中最薄弱的一环，增强其功能有利于健康长寿。
在日常生活中，最有效方法是：竞走、跑步、游泳、滑雪、划船和骑自行车。
这些活动有益于心血管系统的健康，对人体的神经、呼吸及其他系统，也有积极作用。
　　三、预防各种器官的提早衰老。
体重超过正常标准极易导致各种器官提早衰老，现代医学研究证明，战胜肥胖症有两种有效的办法：
一是限制食物的热量，但营养成分要充足（宜多食用天然蔬菜和水果，少吃面食与甜食）；二是以循
环性锻炼（竞走、跑步、游泳、滑雪、骑自行车等）为主的积极运动。
　　四、增强身体的免疫力。
现代医学研究证明，身体的免疫力越强，受疾病的侵害就越少。
在日常生活中，老年人增强免疫力的唯一途径，就是经常进行体温调节机制的锻炼（一年四季以轻装
为宜，冷疗法、冷热水淋浴等）。
　　五、抛弃有害健康的习惯。
在日常生活中，老年人抛弃有害健康的习惯（如吸烟与喝酒），才能促进呼吸器官日益强健。
其目的大都是改善大脑供血系统和其他器官的功能，也可使免疫力得以增强。
　　六、强化骨骼肌肉组织和各关节功能。
强化骨骼肌肉组织和各关节功能，对内脏器官来说极其重要。
这是因为：发达的骨骼肌肉，能够促使内脏器官的机能进一步得到加强。
让这些器官经常处于训练状态，其手段是：通过做广播体操和按摩来增强双手、背部、腹部、胸部、
双腿、脖子等部位肌肉，有助于改善体态和使关节灵活。
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编辑推荐

　　针对人们的心理需求，特意编著了《养生的365个细节》，主要向广大读者推荐和介绍国内外有关
养生健身之道，以及增进身心的健康经验和保健知识与方法。
全书分为十三部分：养生的标准、营养疗法养生、烹调营养养生、各年龄段的营养养生、长寿养生、
最佳时间养生、洗浴养生、四季生活养生、食疗治病养生、药物治疗养生、特殊疗法养生、健康生活
方式养生；科学养生的建议，内容丰富翔实，实用性强，知识性强，通俗易懂。
 《养生的365个细节》不仅对关心自身健康的广大读者，尤其是中、老年读者有益，而且对从事卫生
、医务的工作人员及对养生健身感兴趣的人士，通过阅读此书，可以从中获得启迪，并大有裨益。
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