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内容概要

　　中国有个成语叫做&ldquo;未雨绸缪&rdquo;，对待健康同样如此。
等到病情严重后才去治疗，这是不重视自身健康的表现。
本书为广大老年朋友提供了实用的长寿保健指导，针对中老年人生理和心理不同于其他年龄层的特点
，运用中国传统中医学的养生理论，结合现代医学的研究理论，从中老年人的生理变化和心理特征出
发，对中老年人的饮食营养、日常起居、休闲运动、常见病的防治和用药、情感变化等各种生活细节
提出切实可行的养生之道。
　　《长寿其实很简单》的信息量庞大，有专题的系统介绍，还有各种小常识的讲解，使读者充分了
解养生之道；内容丰富，实用性强，主要以&ldquo;防病&rdquo;和&ldquo;养生&rdquo;为主，结合中老
年人的生理特点，从生理、心理、环境各方面向读者介绍各种长寿保健之道；语言简单易懂，不是空
谈养生，而是全面介绍简易实用的保健方法，体例编排细致用心，让读者能够即查即用，十分方便。
本书配以丰富、准确的图片，从视觉上给读者以享受，让读者充分体味到阅读的乐趣。
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