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内容概要

　　《健康人生》的特点是它自始至终好像是在与读者谈心，以读者为着笔对象，从第一个字映入你
的眼帘起，就开始了沟通灵犀、坦诚交心的愉悦过程，读起来会使你有着特别的亲切感和贴近感。
作者以自身生活的历程，精细地阐述了七十四岁的人为什么还能保持一个如此健壮的身体的原因和具
体动作轨迹，这使大量的老年人在平凡中也能获得不平凡的借鉴；给年青一代的健康成长提供了一条
切实可行的途径。
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书籍目录

第一部分　跟我来一、树立一个正确的指导思想二、建立一个基本的生活规律三、坚持做一套健身体
操四、选择一个&ldquo;体脑并举、全身参与&rdquo;的项目进行锻炼五、饮食调配是&ldquo;健康之
舟&rdquo;的舵手六、乘上健康直通车第二部分　还是跟我来一、神经系统功能状态及其对健康的影响
二、建立&ldquo;精神粮仓&rdquo;是促进身心健康的长效剂第三部分　再次跟我来一、社会上有许多
自发性的《精神粮仓》二、算术式里的乐趣三、介绍一个奇妙的数&mdash;&mdash;142857四、结尾语
后记
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