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内容概要

　　《爱尚生活坊.中老年健康管理手册》是一本中老年养生图书。
本书结合了中医学和西方医学的知识进行编写，与《图解特效经络按摩》《常见病的居家疗法》构成
养生医学的系列。

　　本书包括七章内容，从理念主张、健康生活细节、运动以及饮食、用药、情绪等方面进行详细阐
述，教给中老年读者一些实用的养生方法。
比如四季养生的侧重点分别是什么，男性与女性养生应有所区别等等。

　　本书教你了解养生的意义及方法，并提供科学、有效的防治方案，自己管理晚年的健康。
使得中老年朋友减少疾病的发生，促进健康，提高生活质量，进而达到在精神、身体、社会交往等方
面的健康状态。
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章节摘录

版权页：插图：这到底是什么原因呢？
通常头发每天都会长0.3－0.4毫米。
如果年轻人有10万根头发，以整体来看，一天会长30-40米。
这种快速的成长，是由于发根毛球的细胞加速分裂导致的。
人体内再也没有比这个地方的细胞增殖更快的组织了。
因此，头发每天都需要吸收丰富的营养。
如果身体营养状态恶劣，首先遭殃的便是头发，营养失调会造成脱发。
此外，身体内部一些细小的变化，例如荷尔蒙分泌异常，压力的累积，都会引起严重的脱发，或是形
成白发。
总之，促使头发成长的细胞分裂如果停止的话，便会导致脱发。
均匀适中的身段较臃肿、瘦弱或比例不均的身材，更能给人一种年轻健康的感觉。
许多人结婚之后，身体开始发胖，男人出现肚腩，女人腰肢渐粗，尤其产后女性的身段，更是较年轻
时一落千丈。
又有些人因体质关系，容貌枯槁瘦弱，这些都会令人有“年纪不轻”的感觉。
年纪渐大，肌肉便会有松弛的现象，这也很容易令人呈现老态。
身材不美观，除了先天的骨骼构造不匀称或身体功能失调引起的肥胖外，日常缺乏运动、饮食不调等
也是影响身材的主要因素。
你不妨从镜中检视自己，看看是否有隆起的腹部，衣服也不能掩饰的赘肉，局部积累脂肪，腰长腿短
等身材弱点。
针对这些弱点，从运动、节制饮食及衣着打扮来补救，会得到适当程度的改善。
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编辑推荐

《中老年健康管理手册》：解读长寿之道，为健康保驾护航。
合理搭配饮食，防病治病用药，科学运动健身，积极对抗衰老。
阐述中老年人的生理变化，提供科学完善的健康标准，关爱中老年人的身心健康。
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