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内容概要

本书科学地介绍了中老年人的自我保健知识和方法，包括心理调摄、生活起居、游玩娱乐、顺应时令
、科学饮食、食疗药膳、运动及按摩等。
内容丰富，文字通俗，方法实用，适合城乡广大中老年人学习应用，也可供基层医务工作者阅读参考
。
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编辑推荐

合理地管理自己的生活，可以抑制衰老过程的进行。
老年人在离、退休后一定要科学地、合理地安排生活，养成新的生活习惯，对自己实行科学管理，尽
快适应新的生活规律，保证晚年的心理和生理健康。
    本书分为8个部分，分别介绍了中老年人自我保健方法，内容包括心理调摄、生活起居、游玩娱乐、
顺应时令、科学饮食、食疗药膳、运动及按摩等。
每篇若干题，每题讲述某一具体内容，使中老年读者有所学，有所用，为健康长寿提供有益的帮助。
本书提供了许多建议，简单实用、容易理解，是中老年朋友自我保健的好朋友！
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