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内容概要

健康长寿是古今中外人类共同的愿望和普遍关心的大事。
人人都希望健康长寿、颐养天年。
作者从医40多年，看到病人病后的痛苦，以及有些病在治疗上的困难，特别是在从事医疗保健的多年
实践后，深感只要长期坚持科学合理的饮食习惯，有些病是可以预防的，甚至可以不发生。
此观点已被中外多数医学学者所证实，何况这些习惯与方法并不难以执行，只要持之以恒是可以大大
提升人类的健康水平的。

近来，应广大群众要求，建议将有关保健知识以专著形式出版，避免某些商业广告混杂其中。
在辽宁科学技术出版社大力支持与协助下，本着对人民负责的精神由该出版社出版专著。
除对常见的合理膳食、有氧运动及心理状态作一简单易行的介绍外，又将有关长寿论点及最佳保健时
间加以说明，与时俱进又加上许多新内容，如老年人的健康问题及日常需要广泛认知的常用植物性及
动物性的食品介绍（重点放在保健上），相信会有补益的。
本文特点简单易懂，适合男女老少各类人群在日常生活中参考。

需要说明的是：本文是为配合讲座供大家参考的，它是健康保健知识的通俗读物，所以，突出其普及
性、实用性。
它并非理论专著，希望读者理解。
另外，在参考国内外一些资料上，有的是随机记录收集的，其中来源有的难以完全注明，敬请予以谅
解。
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