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《老年保健必读》一书，旨在使老年人通过合理的养生之道、科学的自我保健方法，达
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到强体抗衰、益寿延年的效果。衰老是每个人都不可抗拒的自然规律，随着身体机能的
日渐衰退，老年人会有许多好发疾病，如心脑血管病、糖尿病、肿瘤等，这些疾病并非
完全由生理老化所致许多慢性病常常是不良生活习惯和营养失调造成的。
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