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内容概要

无论世事如何变幻，时代如何变迁，人们对健康的孜孜追求亘古不变。
能够真正获得健康始终是每个人最由衷的愿望。
如今，随着物质条件的不断改善，人们对健康的追求也越来越高。
人们不仅希望自己能有好身体，也更加关注好的心态；不仅努力进行着健康实践，也在不断修正健康
理念。
总而言之，人们迫切需要一个能方便快捷地获取大量权威健康信息的途径。
    传统出版业在完成了从“铅与火”到“光与电”的革命，迎来了数字化的浪潮，这将给人们的生活
带来更加深刻的变化。
人民军医出版社出版健康科普类图书最多，并引领健康科普图书数字出版之先，在国庆60周年之际，
为大众奉献了一套（42种）精、美、全的数字图书。
每种数字图书分别囊括了该社精选的10本左右纸质书（这些书里有不少是当下的畅销书），将大约200
万字融于一盘，并提供四大数据库供读者深度阅读，内容涉及常见病的预防保健、孕产保健、婴幼儿
养护、性健康保健等诸多方面，为读者打开了一扇通向健康的大门。
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书籍目录

一、“主题阅读卡”精选书目  1 《足道养生》  2 《老寿星谈养生》  3 《四季推拿养生法》  4 《决定寿
命的九大习惯》  5 《中医补肾养生法（第2版）》  6 《养生长寿指南：中老年保健防病手册》  7 《补
阴阳养生法》  8 《补肺养生法》  9 《影响您健康长寿的12个关键》  10 《杂粮养生使用手册》  11 《抗
衰老秘诀》二、“自助阅读卡”任选书目及视频  （一）自选图书目录    1 糖尿病防治精选系列    2 高血
压防治精选系列    3 高血脂防治精选系列    4 冠心病防治精选系列    5 心脑血管病防治精选系列    6 胃肠
疾病防治精选系列    7 脂肪肝防治精选系列    8 乙肝防治精选系列    9 肝胆疾病调治精选系列    10 皮肤
病与性病防治精选系列    11 传染病防治精选系列    12 杂病自疗精选系列    13 关节病防治精选系列    14 
痛风防治精选系列    15 男科病防治必读系列    16 女性常见病防治必读系列    17 两性健康百事通系列   
18 失眠防治精选系列    19 人生百忧解系列    20 学当家庭医生系列    21 百病外治精选系列    22 意外防范
与救治系列    23 家庭护理须知系列    24 安全用药指南系列    25 生活中的金点子系列    26 老年保健必读
系列    27 健康妙招系列    28 小知识大健康系列    29 养生长寿精要系列    30 养生功法系列    31 亚健康必
读系列    32 饮食健康与安全系列    ⋯⋯  （二）自选视频目录附录 全国综合医疗机构一览表
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章节摘录

红小豆——可增强排便功能的杂粮芝麻——排毒又强身的好杂粮杏仁——排毒抗衰美味果松子——延
年不老“长寿果”第四章 杂粮的抗衰养生作用豆奶——最佳抗衰“混血儿”腐竹——借“他”人之力
而成材豌豆——杂粮中的漂亮妹妹西瓜子——抗衰队伍里的黑弟弟核桃——中医也看好的抗衰果板栗
——最常见的美味抗衰小吃葵花子——除湿祛热养生零食莲子——抗衰养生药食佳品第五章 杂粮养生
的调理性作用杂粮养生对高血压的调理性作用杂粮养生对提高免疫力的作用杂粮养生的中医学意义五
谷杂粮的药性杂粮养生对感冒的调理性作用杂粮养生对咳嗽的调理性作用杂粮养生对支气管炎、哮喘
的调理性作用杂粮养生对腹泻的调理性作用杂粮养生对便秘的调理性作用杂粮养生对头晕、头痛的调
理性作用杂粮养生对贫血的调理性作用杂粮养生对经期不适的调理性作用杂粮养生对胃痛、呕吐的调
理性作用杂粮养生对眼睛保健的调理性作用杂粮养生对身体疲劳的调理性作用杂粮养生对失眠和神经
衰弱的调理性作用
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编辑推荐

《养生长寿精要》：多部养生长寿主题书、自选书、音视频、数据库、最新医学知识全面提供强大读
、听、视、查功能，最新阅读功能全新体验诊病疑点、检查疑问、用药疑虑、预防疑惑⋯⋯询医问药
难题全部解决中华医学会健康管理分会、中国健康促进基金会、中国首席健康教育专家洪昭光教授共
同推荐。
电子书、语音书、视频书、手机书、数据库、写书、书评、书摘、书讯、书友⋯⋯以多种形式满足读
者对询医问药知识的全方位需求图书2.0  新一代的读书方式主题阅读卡  含系列精选图书自助阅读卡  另
可自选200元的军医版畅销书或10个视频4亿5千万字“中华医学数据库”为您即时答疑解惑随书赠
送DVD-ROM光盘一张
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