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内容概要

　　你只需要改变一个观念或生活习惯，就可以免予疾病的困扰。
养生就是顺应自然，改善自身的生活和生命质量，从而达到健康长寿、益寿延年的目的，本书就是你
的健康小卫士，帮你防范来自生活的侵袭，让健康伴随你一生。
　　本书以一种全新的养生角度让我们重新审视以往的生活态度及生活方式，从更科学、更合理的养
生角度，揭示生命和健康的奥秘，其不仅沿袭了人体健康的基本法则，更是在传统预防医学的观点上
做出了突破性的见解和精华性的提炼，并告诉人们人体生病的真相以及不生病的秘密。
书中不仅完整、直观地剖析了以往错误的生活方式，同时又具体、科学、详实地为人们提供了正确的
养生方式及不生病的对策，是一本值得认真一读的养生好书！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<养生保健枕边书>>

书籍目录

第一篇了解你的身体状态人为什么会衰老让人衰老的原因有哪些衰老的变化和表现衰老有哪些外观表
现测定衰老的依据如何认识老化现象什么叫早衰人“返老还童”有可能吗？
女性如何防止衰老如何延长你的青春如何测试自己的体能保持年轻的途径有哪些怎样让男人的黄金时
代延续十项规划防止身体衰老第二篇让青春永驻保持心理年轻调畅自己的情志让呼吸顺畅适当多喝水
均衡饮食注意营养保持适量的脂肪防止皱纹的产生注意保养头发预防牙齿脱落预防视力下降要保持足
够的睡眠预防和矫正驼背养成健美的好习惯日常饮食有节起居保持有常饭后闭目养神坚持运动锻炼适
时食补药膳防止面部老化停止吸烟牢记养生之道为人处事和谐积极拥有生活男士养生必知第三篇饮食
调养与养生食物与养生饮食要注意的宜与忌合理搭配营养饮食要注意三搭配正确选择蛋白质和脂肪食
物纤维与保健无机盐与养生选择健康食品藻类食品与保健注意膳食调配合理营养才能长寿留住青春的
饮食妙方营养青春的饮食对策10种长寿“超级食品”养生药膳的黄金法则多选择天然食物恰当地食用
纤维食物偏食习惯对健康不利阴虚不宜用人参鹿茸多食猪皮抗衰老常食花粉好处多适时进补要适宜有
助睡眠的饮食能量来源于碳水化合物平衡膳食需调配正确饮食保持血压低值暴饮暴食后患无穷餐前果
汁防肥胖老年人饭菜注意八要素多餐少食有利于心脏健康中老年人饮食六不宜第四篇养身保健说护肤
皮肤与衰老怎样消除面部皱纹怎样消除颈部皱纹怎样有效地预防双下巴怎样消除眼部皱纹眼部皮肤的
保养女人应该如何保养自己的皮肤男人如何保养自己的皮肤最新皮肤的保养方法不同类型皮肤如何保
养混合性皮肤如何保养春季皮肤如何保养夏季如何皮肤保养秋日皮肤的保养与护理消除眼袋5大高招
怎么预防眼袋怎样消除黑眼圈酸性体质的护肤之道清除暗疮不留痕帮助肌肤清除8处保湿死角第五篇
疾病防治与保健怎样治疗早泄早泄的自治疗法有哪些种男性衰老的七大病征及对策剧烈舌痛当心脑栓
塞急性心肌梗塞病人如何救治前列腺增生症如何治疗怎样诊治泌尿系统结石怎样治疗荨麻疹怎样保护
胃怎样保护心脏怎样保护肝脏怎样保护肾脏功能如何治疗子宫脱垂怎样治疗霉菌性阴道炎滴虫性阴道
炎如何治疗老年性阴道炎如何治疗怎样治疗高血压病高血压危象的应急措施高血压患者常用的基础治
疗高血压康复治疗高血压患者的家庭保健糖尿病治疗法中医新法治疗糖尿病糖尿病治疗和预防中老年
人体检应重视哪些项目老年人便秘如何治疗与预防如何预防老年痴呆症老年痴呆病人的家庭护理痴呆
的家庭调护法老年痴呆行为矫正基本护法预防老年痴呆的手指操老年神经官能症如何治疗？
第六篇养生保健常识以手代枕午睡有三大危害年轻时暴晒年老时易得眼病睡眠渐少易衰老八种人不宜
使用手机驾车族应知的健康提醒别让空调吹出关节炎用电脑要注意什么高温水烫澡易引起皮肤病冷水
洗鼻子可以防感冒不宜常用1种药物牙膏冬季洗澡五不宜冬季预防感冒三步曲男性更年期可以预防和
推迟老人蹲厕有隐患天冷易发心脑血管病冬季老人需要暖背擦胸增胸腺素健康又长寿腹部按揉养生一
诀消除疲劳四妙法加强脑保健有益于长寿整齐能清心，洁净可提神老年人寒冬防“五病”冬季养肾正
当时心情好脚保暖就能防流感迁新居，防新病盛夏房间九大必扫之处夏季家居污染小心防治适宜老人
的家庭环境如何避免现代居室病冬季房间为什么要开窗通风冬季室内温差为什么不宜过大什么样的居
室适宜老年人保持身心健康的十种心态保健按摩法小病自救保健康第七篇古今养生之道何谓养生养生
的重要性养生知识的重要性传统养生文化的源流饮食养生最好茶道养生养生，不要跟着感觉走不同体
质的养生技巧日常养生话养神日常养生方法职场白领“养身”有学问一天中养生的“焦点时刻”利用
自然力养生天凉未寒好锻炼劳动——古今养生之大法成年人减肥最宜慢走爬楼梯锻炼该注意啥？
让“劳力”成为健身方式体育锻炼可提高生命质量静坐养生日常养生六大守则12种日常简易养生技法
日常养生五大“误区”日常养生“十八法”日常养生保健五个不能等养生的“六养”和“四少”养生
也要讲辩证法中医的养生之道体育锻炼有利于健康长寿锻炼时如何做到体动心静老年人运动注意事项
老年人运动禁忌运动后哪“五不宜”如何科学掌握运动量步行是最好的健身法对症散步有益健康反常
步行健身法长跑锻炼有学问从腿上看衰老保健要从脚开始怎样跳老年迪斯科中老年人游泳注意事项太
极拳的养生之道
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