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内容概要

身体是你一切的保障，无论你是朝气的青年还是沉静的中年，良好生活习惯和健康的心态的养成是人
们热爱生活对明天的珍视和承诺。
本书在对古今中外数百名知名医生、营养学家、健康顾问和长寿名人的养生保健理念和经验进行广泛
收集和研究的基础上、生活细节、健美与美容、防病治病等方面，对科学养生、合理关爱自己进行了
较为全面而具体的介绍，定会对你的身体健康助一臂之力。
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精彩书评

1、没有看过是火车上遇见的一个81岁健硕的老头子强烈推荐的让我觉得他之所以活那么长完全是因为
这本书的缘故有机会买一本送给我妈看看
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