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本书以通俗易懂的文字，详细介绍了中老年人的心理养生、运动养生、饮食养生、生物
钟养生等综合养生的作用和方法，并在大脑保健、排除体内毒素和抗衰老、消疲劳等方
面，简明介绍了多种保健方法。

本书对内科、外科、妇科、皮肤科、五官科等各科中老年人常见病症，按安全、有效、
经济、方便的原则，分别介绍了饮食疗法、穴位按摩疗法、运动疗法等多种简易治疗方
法，供选择采用。书后附有常见食物营养成分表和人体老化简易自测法，可作为中老年
人自我保健的参考。
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