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内容概要

本套丛书内容丰富，涵盖了饮食、用药、四季、经络、运动、细节等各个方面。
《科学养生的100个细节》分册全面、细致地分析与老年人身心健康密切相关的各种生活细节。
《四季养生智慧》分册则从传统养生理论入手，阐述中医养生的规律和技巧。
《健康护理与经络按摩》分册介绍护理养生方法和简单易行的按摩新法。
《合理饮食与药膳食疗》分册指出了中老年人的饮食原则和进补方法。
《快乐法则与运动处方》分册从心理、情绪调节等方面介绍适合老年人的运动方式及养生知识。
《长寿原来如此简单》分册为读者提供了益寿延年的各类理论知识和实用方法，只要你沿着健康之道
走下去。
愉快而又简单地生活，人人均可轻轻松松活过80岁、90岁，甚至跨过百岁的门槛。

这套丛书的编辑出版，是康乃馨国际老年生活示范城打遣养老产业领先品牌的标志性举措。
作为中国领先养老社区综合运营商，康乃馨倡导阳光、活力、温馨的全新老年生活方式。
在康乃馨，既有家的温馨，又有专业的医疗和贴心的呵护，还有丰富多彩的娱乐休闲生活。
康乃馨立志打造一座活力之城、健康之城、大爱之城，为老龄化中国提供养老示范蓝本。
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作者简介

康乃馨养生研究中心依托康乃馨老年病医院，是康乃馨国际老年生活示范城专设的养生实践与科研中
心，中心的组建得到了中南大学湘雅三医院的大力支持。
中心拥有骨科专家伍业宁、心脑血管专家刘顺安、脑血管病康复专家张攀桂、老年病专家雷翔剑、内
分泌专家陈崇平、老年痴呆专家熊先琼、中西医结合专家唐琼云、神经内科专家刘修庄、养老护理专
家彭寿君、神经内科专家谭中东等各科专家数十名，在湖南省医学界享有盛誉。
中心在继承中国传统养生方法的基础上，结合自身的医疗、养生实践，吸收现代养生研究成果，进一
步丰富、发展了养生理论，形成了具有自身风格的养生学术思想体系。
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　　简单的补肺运动
　　老年人秋季运动“三注意”
　第五章 “康乃馨”秋季抗病攻略
　　伤风感冒
　　中风（卒中）
　　胃病复发
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【冬季养生篇】
　第一章 冬季宜养肾防寒
　　养护你的生命之水——肾
　　冬季应注意防寒
　第二章 冬季养生之饮食健康
　　冬季饮食基本原则
　　饮食养生，因人而异
　　进补当心六大误区
　　合理饮酒才能补血安神
　　冬季如何吃火锅才健康
　第三章 冬季养生之生活起居
　　冬季穿衣有讲究
　　冬季睡眠学问多
　　注意保持居室湿度
　　适当外出锻炼更长寿
　第四章 冬季养生之运动休闲
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　　冬季运动有良方
　　老年人冬季锻炼“三要”
　第五章 “康乃馨”冬季抗病攻略
　　严防冬季之消化系统疾病
　　严防冬季之呼吸系统疾病
　　严防冬季之心脑血管疾病
　　严防冬季之骨科疾病
　　其他冬季高发疾病
　第六章 冬季养生如何吃
　　冬季养生食谱
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