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内容概要

《老年长寿秘诀》：全书围绕老年长寿的关键在于抗衰老，分别从精神、饮食、药物、性生活、运动
、按摩等方面描述如何抗衰老，内容丰富、实用。
是老年人长寿必备之参考书。
    《中年养生之道》：中年是生命历程的转折点，是老年的前奏，家庭之栋梁。
因此，中年养生保健尤其重点。
全书从中年的心理、生理、饮食、药物、性生活等方面比较全面地介绍了中年防病保健的理论和方法
。
其目的就是要全广大中年人了解自己的生命运动规律，消除生活中的不良因素，建立科学的生活方式
，达到延年益寿的目的    “青春常驻，地阔天高”，愿广大中老年人的生活如满目青山，绚丽多彩，
“尽终其天年，度百岁乃去”。
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作者简介

张湖德，山东省寿张县人，北京中医药大学毕业，现任中央人民广播电台医学顾问，国际整肤医学会
教授。
张教授产在三十几家出版社出版过一百多部著作，其代表著作主要有《中华养生奥秘》、《中国科学
美容大典》、《实用美容大全》、《怀孕知识百科》、《女性生殖健康丛书》
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书籍目录

一、概论  （一）中年健康是家庭幸福的关健  （二）中年人的生理特点  （三）加强中年养生保健刻不
容缓二、中年人的心理卫生  （一）宜注意情绪与心理对健康的影响  （二）中年人的心理特点  （三）
中年人保持心理健康的方法  （四）中年人心理健康的宜忌三、中年家庭饮食养生  （一）中年人饮食
养生的基本原则  （二）中年人必吃的20种食物  （三）中年人饮食保健宜与忌  （四）中年人最佳营养
食谱四、中年家庭药物保健  （一）人到中年需要补  （二）补的基本原则  （三）中年人常用的补药  
（四）中年人常用的古代秘方五、中年家庭运动养生  （一）运动是战胜病魔的良方  （二）中年人的
运动原则  （三）中年人宜选择的运动项目六、中年家庭保健按摩  （一）按摩的意义和作用  （二）常
用的按摩手法  （三）常用穴位  （四）按摩保健的运用  （五）常用的保健按摩七、中年家庭美容  （
一）中年人的肌肤特点  （二）皮肤保护四大需求  （三）中年妇女的化妆法  （四）中年人应怎样选择
化妆品  （五）中年饮食美容法  （六）面膜美容法  （七）祛除皱纹的最佳方法八、中年家庭性保健  
（一）中年家庭性和谐  （二）中年夫妻性保健
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媒体关注与评论

书评六十以前没有病，八十以前不衰老，轻轻松松一百岁，高高兴兴一辈子。
健康一百岁还不够，还要快乐一百岁。
    快乐生活，每天早上醒来，太阳是新的，心情是好的，生活是充实的，又健康又快乐100岁，21世纪
的我们都能做到。
    “法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，不妄作劳，精神内守，病安从来？
故能形与神俱，而尽终其天平，度百岁乃去”                                            ——《黄帝内经》
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