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内容概要

　　《康乐经（续集）》内容丰富，篇幅短小，具有科学性、前瞻性、实用性与趣味性，当能对老年
人健康生活提供有益的帮助。
但在具体使用过程中，大家要考虑自己的身体状况，因人而异，选取适合自己的健身运动和养生方法
。
健身的道理是共通的，《康乐经（续集）》不仅适合老年朋友阅读，对广大中青年朋友也是有帮助的
。
由于编者水平有限，书中难免有错漏之处，恳请读者批评指正
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书籍目录

第一篇 当代健康理念一、健康与和谐健康促进老年人身心协调发展健康对构建和谐家庭的意义健康是
和谐人际关系的沃土健康赋予人与自然的和谐养生的最高境界是和谐二、大健康的理念新世纪，追求
大健康的世纪降低危险因素，促进健康生活健商是什么养德必得其寿腐败必毁其身医愚的妙药是什么
习惯修养与长寿三、积极老龄化生命质量包括的内容提高老年人生活质量，促进“积极老龄化l+0健康
定律老有所为再筑事业辉煌四、亚健康及影响健康的因素从“第三种人”走向“第-种人影响人类健康
的主要因素五、寿限规律天年是何年揭开“七十三”与“八十四”的神秘面纱别因无知打碎百岁梦-l
六、健康标准健康老年人的八条生理标准心理健康十大标准健康家庭的十条标准⋯⋯第二篇 健身养生
知识第三篇 健康长寿老人后记
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章节摘录

　　世界上一些巨大的经济腾飞时代都是以公共卫生、疾病控制和改善营养等方面的重大突破作为后
盾的。
20世纪人类重大的进步是健康。
从1950年至1982年，我国人口平均期望寿命从35岁提高到69岁，由此创造的经济价值，相当于同期国
民生产总值的20％左右。
人民的健康状况直接影响经济、社会的发展，如爱滋病流行，使撒哈拉以南的非洲人口寿命减少了15
岁，某些非洲国家有25％的劳动力丧失。
　　2002年10月，世界卫生组织在一份报告中指出：“如果有针对性地对危险因素采取积极有效的预
防措施，全球人口的期望寿命大约延长10年以上。
”在低死亡率的发展中国家，如大多数中美洲和南美洲国家，常见病、多发病的逐年上升给这些国家
的国民经济带来沉重的负担。
在工业化国家中，仅吸烟这一危险因素每年就可导致240）~‘人死亡。
另外，不正常的血压和胆固醇每年各引起数百万人死亡，而身体的超重也正不断地引发肥胖和糖尿病
的流行。
在今天这个脆弱的地球上，共同生活着60多亿人口，一方面数以千万的人口正处于缺少赖以生存的食
物、饮用水和安全；另一方面又存在着不健康的奢侈消费，尤其是吸烟和饮酒、高脂、高糖、高盐食
品的消费。
因此，采取干预措施预防其危险因素，对减少疾病、降低死亡率、维护健康是非常重要的。
随着经济发展和人类文明的步伐加快，相信在不久的将来，人类的健康寿命将会有很大提高。
　　健商是什么　　什么是“健商”？
“健商”就是健康商数。
就如“智商”是评估一个人智力程度一样，“健商”是评估个人把握健康的能力指数。
但健商与智商的成因不同，智商往往带有先天性，而健商却完全是后天的，是靠知识教育来改善、靠
个人意志力和情感力来提高的。
一旦健商得以提高，你就有能力比以前生活得更加健康富足。
当面对生活和健康方面的选择时，健商能帮你作出明智的决定。
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