
第一图书网, tushu007.com
<<长寿保健全书>>

图书基本信息

书名：<<长寿保健全书>>

13位ISBN编号：9787535641557

10位ISBN编号：7535641555

出版时间：2011-3

出版时间：湖南美术

作者：中国保健协会 编

页数：576

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<长寿保健全书>>

前言

　　提到“长寿”二字，我们会不由自主地联想到手捧仙桃的寿星佬，联想到很多充满吉祥气息的词
汇：福寿绵长、万寿无疆、龟年鹤寿、寿比南山⋯⋯所以说，“长寿”这个词代表了人们心中的美好
祈愿，来源于人们对生命的尊重和对幸福的向往。
　　从古至今，为了能够健康长寿，人们不断地做各种尝试。
众所周知，古人、尤其是帝王对长寿的执著简直达到了痴迷的程度。
更让古人崇拜的是那些所谓的“长生不老”之术，秦始皇遣徐福东渡寻求海外仙方，此后历朝历代的
宫殿中仿佛都少不了一只烟雾缭绕的丹炉，但从没有过成功的例子。
然而古人的智慧绝不局限于此，随着医学的发展，舒筋通络、滋补阴阳、五禽戏、八段锦⋯⋯各种养
生之法层出不穷，颇见功效。
因此，越来越多的人将视线落在了“健康”二字上，开始选择更科学、更实际的方法来强健体魄，以
求老而不衰、老当益壮。
这样一来，长寿与健康就变得密不可分了。
　　随着国民经济的发展和人民生活水平的不断提高，中国人的寿命明显延长。
但由于生活、环境、饮食等生活元素的巨大变化，各种常见病也日见增多并长期困扰着人们。
我们有必要花些时间学点长寿保健知识，有意识地进行自我保健养生的锻炼，把健康的钥匙掌握在自
己手中，从而享受更加健康美好的人生。
　　其实，长寿保健知识并不深奥，它们往往就存在于我们的日常生活之中。
只要你日积月累，坚持科学实践，就一定能提高自身的健康水平，延年益寿。
　　本书就是这样一本献给广大中老年人的实用长寿保健指南。
它从人的养生之道、心理保健、营养保健、日常保健、运动保健，再到防病、治病等多方面细致周密
地介绍了长寿保健的知识。
　　在总体上，本书突出一个“细”字，既有一个个专题的系统介绍，又有一个个实用保健小常识的
归集，信息量庞大，具有使读者知其所以然的广度和深度；在内容上，本书突出一个“防”字，根据
新的医学模式和健康理念，结合中老年人的身心特点，从生理、心理、社会等多方面将长寿保健方法
介绍给读者；在方法上，本书突出一个“用”字，所提及的养生保健措施对中老年人具有很强的针对
性、实用性，只要学会自我分析和长期不懈地学以致用，一定会大大提高身体机能，达到延年益寿的
目的。
　　本书内容连贯有序，思想性、科学性、知识性和趣味性结合紧密，是老年人长寿保健不可多得的
参考书。
愿所有读者在阅读本书后，身心更加健康，个个都成为长命百岁的“老寿星”。
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内容概要

　　从古至今，长寿一直是人们追求的目标。
如今，随着生活水平的不断提高，人们也更加希望能够健康长寿，实现古人所说的“尽终其天年，度
百岁乃去”。
其实，长寿保健的知识并不深奥，它就存在于我们日常生活的点滴之中。
只要您科学实践，日积月累，就一定能把健康的钥匙掌握在自己手中，进而实现长寿的愿望。
　　《长寿保健全书》从养生保健、心理调适、饮食营养、运动健身、防病治病等方面详细地介绍了
长寿保健的知识，是一本献给广大中老年人的长寿保健指南。
《长寿保健全书》中既有详细的专题介绍，又有实用的保健常识，只要读者朋友坚持不懈地学以致用
，就一定会大大提高身体机能，达到延年益寿的目的。
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作者简介

　　中国保健协会，由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正
由企业自己当家作主维护行业自身权益的组织。
中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的
进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供
全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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书籍目录

绪论人的寿命到底有多长人的寿命绝不是上天注定的人活百岁从来不是幻想查查看，你现在是老年人
吗人究竟是怎样衰老的外貌发生改变感觉器官功能老化内脏器官功能下降生殖系统及性功能下降运动
系统的生理变化内分泌系统发生变化免疫系统发生改变神经系统发生老化心理逐渐老化延缓衰老，你
一定能做好知己知彼，了解与衰老有关的因素年老不等于体弱，长寿应和健康并行长寿“指数”的增
加，要从自身做起第一篇 老寿星都是“养”出来的春夏秋冬，每一季都须注重养生春意盎然，养生须
重四要素五大饮食调理把“春困”赶跑学会盛夏时节的养生五法夏天安神的五个“小动作”夏日炎炎
，消暑还须五戒秋高气爽，保健四法秋凉乍寒，“冻”亦有方寒冷冬令，保养六宜冬寒抗病的六个小
窍门⋯⋯第二篇 心病才是最可怕的第三篇 会吃会喝，健康长寿跑不了第四篇 注重生活点滴，百岁人
瑞在望第五篇 运动健身，长寿延年⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：女性的盆腔炎可引起腰背部痛，多有下腹部重坠感与压痛。
患急性输卵管炎、子宫内膜炎、卵巢炎时，如治疗不当、不彻底时，则在盆腔内发生广泛粘连而致腰
痛。
子宫位置异常（如后倾），支持它的韧带将受到过度的牵引，同时部分神经受到压迫，可累及腰痛。
生育过多的妇女，由于支持子宫周围的韧带松弛，无法将子宫保持在正常位置，使子宫脱垂，这必然
引起腰痛。
患生殖器肿瘤时，当肿瘤超过儿头大或是向阔韧带生长时，由于韧带牵引而致腰痛，特别是肿瘤发生
蒂扭或癌症已侵及宫旁组织及韧带时会引起剧烈疼痛。
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编辑推荐

《长寿保健全书》：7种实用有效的长寿策略，300多种科学健康的保健方法。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<长寿保健全书>>

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 8


