
第一图书网, tushu007.com
<<动一动就治病>>

图书基本信息

书名：<<动一动就治病>>

13位ISBN编号：9787509121207

10位ISBN编号：7509121205

出版时间：2008-11

出版时间：人民军医出版社

作者：王雷，杨焕瑞，石子奇　主编

页数：316

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<动一动就治病>>

前言

目前，“健康”已成为当今社会最关注的话题，大家都知道健康是1，后面的都是0，假如您拥有上千
万的资产，一旦失去前面的1（代表健康的体魄）后面再多的O（代表财产和地位）对您来说也没有任
何意义。
中老年朋友茶余饭后谈论最多的也就是长寿，如何保护和拥有健康的身体，怎样才能达到这样的目的
呢？
寻找这方面的知识，也许正是解决这个问题的最佳途径。
为了能对中老年朋友的健康有所帮助，我们和《中华养生保健》杂志社特别联合推出《中华养生秘诀
系列丛书》。
本套丛书将向您介绍百岁老人养生秘诀，动一动就能治病的科学方法，生活中你所不知道的神奇秘方
，食物中也有奇效良方等。
书中介绍的方法多是使用者本人的心得，编者采集而来。
如果书中的某些内容对您的健康有所帮助，首先要感谢《中华养生保健》杂志社的几位同志，是他们
向我们提供了本选题的创意，还要特别感谢我们收编的所有文章的原创者，是他们向我们提供了智慧
的源泉。
我们衷心地感谢所有参与编撰出版本丛书的朋友，祝你们安康、长寿、幸福、快乐！
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内容概要

本书对日常运动防治常见病做了详细的分类介绍，重点介绍了如何运用按摩、推拿、太极拳、健身操
、腰部运动、腿部运动、全身运动等方法来健身防病，并对糖尿病、高血压、高血脂、关节炎、前列
腺炎等疾病的运动疗法做了详细说明。
本书通俗易懂，方法简易，适合关注健康的广大读者参考阅读。
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瘫　运动疗法治脂肪肝　手脚冰凉症的练操疗法　伸展功法延长生命　增强奋斗力的锻炼方法第五章 
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章节摘录

手指捏脚治疗支撑你体重的脚，每天要承受超过你体重的力量。
但是，脚非常强韧，这一点点的打击不会使它受伤，毕竟人类是靠两只脚走路的。
因此，脚非常强健。
但在现代社会中，强健的脚却不断地受到威胁。
其中包括交通工具的发达。
现代人不可能不利用任何交通工具，不论到哪里，都可能会坐单位车、公交车、计程车。
走路的距离与十年前相比，已经减少了很多。
如此一来，人类脚的力量就会减弱，稍微走路就会出现疼痛、疲劳、浮肿等现象。
放任不管，则不只是脚，连身体都会出问题。
疲惫的脚，必须立刻使其复原才行。
祛除脚的疲劳，才是保持强壮的脚和健康身体的秘诀。
现在立刻捏脚，让浮肿、疼痛及紧绷、倦怠的感觉烟消云散吧！
这样，脚和身体便都不会有问题了。
1.经常站着，脚会浮肿——刺激淋巴腺区。
进行水分代谢长时间持续地站立着工作或一整天坐办公室，都会导致脚浮肿。
无疑，脚一旦浮肿，穿鞋时就会觉得鞋子很紧，令人很不舒服。
浮肿是因为水分代谢不顺畅，积存在皮下组织的多余水分所造成的。
有时候，即便是健康的人也可能会发生脚浮肿。
如果身体没有问题，便不用担心脚的浮肿。
捏脚可以促进水分的代谢，使脚部感到舒适。
首先，从脚踝到膝之间由下往上，朝着心脏的方向，用双手以摩擦的方式按摩；其次，用指腹按压两
脚脚趾的淋巴腺区，进行按摩。
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编辑推荐

《动一动就治病》中介绍的方法多是使用者本人的心得，编者采集而来。
如果书中的某些内容对您的健康有所帮助，首先要感谢《中华养生保健》杂志社的几位同志，是他们
向我们提供了本选题的创意；其次要特别感谢我们收编的所有文章的原创者，是他们向我们提供了智
慧的源泉；最后我们衷心地感谢所有参与编撰出版本丛书的朋友，祝你们安康、长寿、幸福快乐！
两手轻轻动，就能治百病　腰部扭一扭，疾病绕道走、呼吸宁气神，保肝又护心　常做健身操，不被
疾病扰。
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