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内容概要

　　《细说中老年女性健康密码》根据中老年女性的生理特点、保健理论和原则，从合理饮食、快乐
运动、身心一体、疾病防治、生活方式、四季养生、饮食误区、睡眠调养以及中老年两性等多方面、
多角度，进行了全面而具体的介绍。
本书旨在帮助中老年女性拥有正确的健康观，增强自我保健意识，提高自我保健能力，从而达到强身
健体、延年益寿的目的。
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 老年女性选择手杖有讲究
第七章 四季养生，和而不同的智慧
 春季肝气旺，养生宜吃甜
 乍暖还寒，“春捂”如何捂
 春困警惕脑中风
 夏季养生要“吃苦”
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 享受养花的乐趣
第九章 饮食误区，纠正生活中错误的饮食方式
 吃茄子类蔬菜削皮：皮的营养价值高
 吃芹菜、莴笋等扔叶子：营养也被扔掉
 中老年人不吃鸡蛋黄：适当吃鸡蛋黄有益
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 肉食以猪肉为主：要改变观念
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 睡对午觉，益寿延年
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 心烦意乱难以入睡的对策
第十一章 老有所依，少年夫妻老来伴
 夫妻恩爱，最好的长寿秘方
 适度的性生活能延缓性衰老
 美满婚姻需夫妻携手共创
 老年夫妻情更深意更浓
 半路夫妻，老来“牵手”也幸福
 老夫妻爱吵架
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