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内容概要

本套丛书包括《生命与养生》、《寿道与寿限》、《食补与药补》、《摄生与健身》、《防病与祛病
》共5本。
为了更好地指导老年人用科学的方法从事养生保健，增强体质，力登寿域，本套书取材翔实，评述精
当，既注意取其精华继承和弘扬中国古代养生学的宝贵思想和行之有效方法，所选各种保健养生方法
，录感之言，见仁见智，各有特点，反映了我国源远流长的养生学内容，瑰丽多采；更汲取了国外现
代有关保健医疗先进的成果，结合我国实际情况介绍应用，同时也对有关养生的诗、词进行了选录，
融医学与文学于一炉，既增长知识，又陶冶性情，使人百读不厌。
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书籍目录

摄生与健身一、生活环境与健康  1、新鲜空气与健康  2、空气污染对身体的危害  3、臭氧层空洞与紫
外线  4、饮水与健康  5、水污染对健康的危害  6、噪声对身体的危害  7、看不见的电磁污染二、老年
人居室卫生  1、居室与健康  2、住宅位址与朝向  3、居室的卫生规模  4、居室的微小气候  5、庭院和室
内设置三、老年人生活卫生  1、刷牙  2、洗澡  3、衣着  4、性生活  5、吸烟  6、饮酒  7、喝茶四、老年
人精神卫生  1、情绪、性格与健康  2、老年人的心理变化  3、老年人的家庭生活  4、空巢综合征与再
婚  5、老年人的兴趣与爱好  6、学习与延年益寿五、运动能增强体质、延年益寿六、体力劳动者与脑
力劳动者都应锻炼七、适合老年人锻炼的运动项目  1、走  2、跑步  3、按摩  4、气功  5、太极拳  6、八
段锦  7、五禽戏  8、降压保健操  9、自然力锻炼  10、呼吸体操  11、游泳  12、器械锻炼八、锻炼项目 
1、体育锻炼的基本原则  2、锻炼时的运动量与运动时间  3、锻炼前后与防止运动外伤  4、正确对待减
肥与力量练习  5、四季锻炼各有侧重  6、锻炼的自我监督生命与养生防病与祛病寿道与寿限食补与药
补
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