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内容概要

该书在编写过程中注重科学性、知识性、实用性和趣味性，旨在弘扬中华民族传统养生长寿文化，倡
导长寿养生要讲究科学，用科学的养生理论指导生活。该书荟萃中外养生健身知识和现代医学保健方
法之精华，内容丰富，通俗易懂，新颖实用，适合广大中老年读者及家庭存阅。本书能够成为中老年
人的养生小顾问，生活的健康益友。
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