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内容概要

　　《大学生养生与保健》以《俭民健身条例》为出发点，以大学生为主要对象，特别是针对大学生
中伤、弱、病、残者，现代健康理念与传统养生理念结合，现代科学健身方法与传统养生保健方法结
合，从不同视角介绍卫生保健知识，传统养生方法，帮助指导大学生进行科学锻炼，进行体育医疗，
学会养生保健，改善他们的健康状况。
目前，高校由于没有比较规范的、有针对性的保健课教材，保健体育课教材多采用统编教材中一些体
育保健、传统体育的章节内容为主。
因此，《大学生养生与保健》的编写具有较高实用性、时代性、科学性和针对性。
《大学生养生与保健》也是普通大学生进行自我保健养生、改善健康水平，提高生活质量、高校体育
教师进行体育健康教育的良师。
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作者简介

　　姚剑文，男，甘肃定西人，1975年12月出生。
1999年毕业于西安体育学院体育教育专业.现为兰州理工大学体育教学研究部讲师。
主要从事大学体育武术、散手、养生保健教学，发表相关专业论文20余篇，参编教材两部，主持课题
一项。
多次参加省内武术比赛裁判工作，并获甘肃省首届大学生运动会武术比赛优秀裁判员称号。
　　李小唐，男，甘肃庆阳人，1971年3月出生，副教授、硕士生导师。
1995年毕业于西北师范体育教育专业.2 008年获北京体育大学硕士学位，现任兰州理工大学体育教学研
究部副书记、主任；，主编《传统保健体育与养生》、参编《体育理论教程》等教材多部：发表论
文20余篇：获省科技进步二等奖1项，甘肃省高等学校科技进步奖暨社科成果二等奖1项，省教育厅级
教学成果奖2项：主持教育厅硕导项目1项，参与国家体育总局、校级课题4项。
2002年获得校“三育人”称号；2007获校“优秀共产党员”称号；2008年获甘肃省第一届学生运动会
“优秀教练员”称号。
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章节摘录

　　2.穴位按摩。
用双手的拇指、食指、中指指端（任用一指）按摩鼻道、迎香、鼻流等穴后，再用鱼际穴周围的肌肉
发达区，揉搓鼻腔两侧由迎香穴至印堂穴的感冒敏感区。
按摩涌泉穴和足心，直至发热，使这两个区域的经络通畅，气血运行正常。
这样可预防风寒侵入，拒敌于大门之外。
　　3.针灸治法。
我国的针灸对感冒颇有疗效。
当患感冒时，尽早去针灸，可以使鼻塞、头痛立竿见影地减轻，并能使增高的体温经过一昼夜渐渐恢
复正常。
由于针灸通过经络的调节作用，使体内免疫功能增强，故疗效可靠。
治疗感冒的有效穴位有：上星、印堂、风池、迎香、合谷、外关。
留针15分钟，每日针一次，一般2至3次可痊愈。
　　4.多睡觉。
美国哈佛大学医学院的研究人员发现，人在睡眠时，体内细菌可制造出一种叫“胞壁酸”的物质，有
增强人体免疫力的作用，能加速感冒及其他病毒疾病的康复。
因此提出睡眠也是一种治疗方式，特别是对感冒尤为适用。
　　5.呼吸蒸气。
在大口茶杯中，装入开水一杯，面部俯于其上，对着袅袅上升的热蒸气，做深呼吸运动，直到杯中水
凉为止，每日数次。
此法治疗感冒，特别是初发感冒效果较好。
　　6.冷水洗面。
此法一般从夏季开始，秋冬不辍，以增强适当性。
每日早晚坚持用冷水洗脸，可增加面部的血液循环，提高抗病、耐寒能力，从而预防感冒的发生。
　　7.食醋滴鼻、熏蒸。
将食醋以冷开水稀释，配制成5％～10％溶液滴鼻，每日4至6次，每侧鼻孔滴人2至3滴，对治疗感冒及
流行性感冒有很好的疗效。
尤其是感冒初期，疗效更佳。
食醋可杀灭潜伏在鼻咽部的感冒病毒。
在感冒流行期间，用食醋滴鼻有可靠的预防作用。
另外，食醋熏蒸也可治疗感冒，即将100克食醋放在火炉上熏蒸，室内不仅顿时生香，而且醋分子飘散
在空气中杀灭室内的感冒病毒，能有效地防治感冒。
感冒流行期间，每日最好熏蒸食醋1至2次。
　　⋯⋯
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