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内容概要

本书博采古今中外养生保健精华，荟萃道、儒、释、医各家养生经验于一炉。
理念先进，理论切合实际，深入浅出，分天养、服养、饮养、食养、居养、睡养、性养、生养、童养
、习养、职养、乐养、休养、心养、德养、动养、静养、预养、术养、老养、补养、药养、疗养和宁
养等，涵盖了养生领域各类道、理、方、术。
因此，希望保健养生的人都可以在本书中找到想要的内容。

本书语言通俗流畅，言简意赅，图文并茂，隽永耐读，实用性强，既是一部现代养生经典，又是一部
长寿必备指导书。
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作者简介

何循真，江苏如皋人。
出身于中医世家，第二军医大学军医系毕业。
1995年任副主任医师，知名养生学者，书画家。
从事临床医疗、健康教育和医药卫生科普工作近40年，发表学术论文、科普作品1000多篇。
曾为中华医学会、中国科普作家协会、中国健康教育协会会员和江苏省科普作家协会理事。
曾出版《文学艺术与健康——文艺医学》、《健康教育手册》、《活剑200岁》、《文艺养生》、《情
爱养生》、《家庭保健养生与心理健康》（与人合著）及《说不尽的洪丕谟》等著作10多种。

何生亮，江苏南通人，1997年南京人学毕业，现任南通市疾病预防控制中心健康教育与慢病防治科科
普师。
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