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内容概要

陶红亮主编的《子女关爱父母健康枕边书》是一本为中老年朋友带来健康、幸福的书，它旨在帮助中
老年树立正确的健康观念，了解合理的营养、健康的运动和生活方式对身心健康的影响，教会中老年
朋友如何预防和应对疾病的困扰。

生活中，很多中老年人由于各种各样的原因而忽略了对自身的关爱。
这本书为中老年朋友介绍了从身到心的健康原则，以及生活中各个方面的健康策略，让他们在拥有健
康身体的同时，也能拥有健康的心理。
谁说鱼和熊掌不可兼得？
这本忠实的健康指南会让中老年朋友体会到双重收获的喜悦。

《子女关爱父母健康枕边书》是年轻人孝敬父母的最好礼物。
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书籍目录

Chapter 1饮食营养——饮食决定健康
一年养生始于春季
在炎热中给自己一份淡定与健康
在天干物燥中保持一份清爽
慢慢寒冬，聚集阳气最重要
健康的饮食有“秩序”
以蜜代糖——甜甜蜜蜜的保健
健康的身体用健康的花生油
水是生命之源
科学补充维生素让您更健康
带馅的食物更适合中老年人
吃粥不是养生之道
远离十类食品更健康
节食，不是减肥的唯一途径
吃水果，没有想象中的那么简单
猪蹄让您更年轻
牛奶不是随便就能喝的
蔬菜抗癌让中老年人更健康
Chapter 2睡眠养生——睡眠与寿命
中老年人的睡眠应注意什么
中老年人睡眠时间短，起夜
足浴，良好睡眠从脚做起
中老年人睡眠时间有讲究
提高午睡质量很重要
要想睡得好，正确姿势少不了
食物催眠，经济又健康
自我按摩远离失眠
赖床5分钟不是错
晨练后千万不要睡“回笼觉”
中老年人选择枕头有讲究
打鼾会加速衰老
好被褥带来好睡眠
秋冬睡眠可适当补充维生素
Chapter 3运动养生——适量锻炼抗衰老
中老年人锻炼讲究科学
太极拳丰富中老人生活
中老年人压腿不宜超过45°
适合中老年人的球类运动
舞动中老年人的健康与美丽
中老年人行走锻炼首选交替走
强身健体的“健肺操”
中老年人“五脏”健身
中老年人健脑的小动作
适合中老年人的健身操
中老年人散步姿势
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中老年人多运动保养腿脚
中老年人运动要偷点懒
中老年人可“踢”出健康好关节
“抖”法锻炼适宜中老年人
Chapter 4健康习惯——健康来自于良好的生活习惯
吃早餐，要科学
少说慢食更健康
勿食剩饭剩菜
中老年人天热别少吃
中老年人晨练的科学
假牙的护理
卧室窗帘的选择有学问
中老年人睡姿很重要
中老年人起床不宜快
中老年人泡脚的科学
冬季中老年人最好少喝茶
“老来俏”有益身心健康
中老年人长期染发易诱发癌症
冬天养生注意顺时令
Chapter 5延年益寿一生命掌握在自己手中
延年益寿重在自我调节
大脑保健最重要
中老年人想长寿常吃葡萄干
中老年人长寿四秘诀
学好闭目养生法
中老年人养生有“七趣”
中老年人长寿“十忌”
中年限食可长寿
每天必吃的长寿食品
会呼吸更长寿
长寿人群具备的十种特征
Chapter 6心理保健—一安度健康幸福的晚年
顺利过好离退休关
适当“服老”有益健康
重视情绪锻炼
发怒是典型的慢性自杀
远离老年抑郁，警惕性情突变
正确对待心理疾病
保持一颗孩童的心
和年轻人交朋友
“笑”是抗衰老的特效药
宽容是不生病的药方
积极乐观更长寿
做一个快乐而时尚的中老年人
幽默是一种大境界
正确看待亲友的离去
抛弃固执，收获快乐
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糊涂是一种大智慧
Chapter 7更年期——悉心保健巧度更年期
不可忽视的女性更年期
更年期综合征与神经衰弱
绝经后要预防哪些疾病
更年期妇女为什么容易发胖
更年期如何自我保健
更年期保健的重点
更年期女性护好脚治疗失眠
更年期高血压饮食调理
女性更年期要做哪些检查
女性更年期的瘙痒与皮肤养护
更年期女性也可以漂亮
有助更年期女性瘦身的饮食
应对更年期“冷嘲”
更年期女性如何进行心理保健
更年期女性在饮食上有何禁忌
Chapter 8美满婚姻——婚姻和谐益身心
中老年夫妻必知几大相处之道
情人节不只属于年轻人
中老年人再婚对身心有好处
黄昏之恋亦芬芳
婚姻幸福有助防老年痴呆症
吵出婚姻好味道
孤独中老年人易生病
和谐婚姻是健康的良药
中老年夫妻冲突的常见原因
中老年人如何解决夫妻间的冲突
丧恼对中老年人的影响
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编辑推荐

　　科学保健，让中老年人的长寿愿望简单易行，中老年人保健，是身体与心理健康的统一，顺利度
过更年期，让保健事半功倍，和谐婚姻，健康长寿的必要要素。
　　想要父母健康长寿？
陶红亮主编的《子女关爱父母健康枕边书》是你的最佳选择！
　　本书从饮食、睡眠、运动、心理、婚姻等方面讲述了中老年人的保健常识，简洁明了，经济实用
。
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