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内容概要

本书为关心父母健康的子女们提供了最佳的关爱方式。
本书针对当代老年人经常遇到的、急需了解和解决的健康问题，作了较为详尽的阐述，力求为老年人
提供科学、实用、系统的养生保健知识。
本书在阐述老年人的养生保健知识时，力求做到通俗易懂，简洁明了，非常方便老年朋友阅读。
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第一篇 老爸必读　男人养生，请顾根本　　老爸健康自测八法　　中老年男性的生理特点　　老爸养
生，注意四防　　老爸健康的十一条黄金标准　　给“懒爸爸”的八条养生建议　　固肾按摩法　　
“坐”有大讲究　　中老年男人学会四快　　毁肝·护肝　　老爸腰围大警示　　男人养生大忌　　
老爸“不老”的健康法则　　老爸洗澡需注意　　男人的乳房也要保健　　晒点儿太阳　　开车老爸
，注意防病　　男人顶上不能承受之轻　　失眠老爸当心糖尿病　　职业老爸的四大养生学问　　办
公室老爸早中晚保健　重塑健康的大脑和心脏　　男人的大脑易“缩水”　　人到老年巧用脑　　七
种坏习惯　损害脑健康　　N种方法帮老爸养护大脑　　大脑保健与一日三餐　　大蒜健脑　　男人
要有“奔腾”的心　　重塑料老爸强健心脏　　男性献血可降低心脏病风险　　当心感冒“伤心”　
纾压解忧没烦恼　　老爸压力向谁诉？
　　退休了，老爸怎么办？
　　让运动帮老爸改善情绪　　抑郁老爸，易患老年痴呆　　警惕“心里饱和”　　老爸心理平衡六
要诀　戒除恶习　　滥用药物　　饿一顿、饱一顿　　放不下烟　　离不开酒　　有病总“拖”　　
电视迷　　牌桌常客　　夜宵少不了　　⋯⋯第二篇 老妈必读第三篇 老爸老妈一起读
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