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内容概要

本书是一本介绍自我治疗和自我保健的科普读物，内容融汇古今行之有效的保健方法，涉及运动、按
摩、心理、起居、饮食等五个部分，在讲解具体方法的同时，举例或以典故说明疗效。
读者在具体应用时可根据自己的实际情况加以选择，最终摸索出一套适合自己，且有良好效果的养生
方法。
本书具有科学性、实用性和可读性强的特点，对读者研习、实践养生之道有很好的帮助和指导作用。
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作者简介

王强虎，陕西华县人，主任医师，现为全国针灸临床研究中心陕两中心副主任，国内著名养生学专家
，健康类畅销书作者。
截止2007年底已在国内数家出版社出版医学科普著作逾700万字，其中由第四军医大学出版社出版的《
消化性溃疡调养宜忌》、《中老年人健康生活宜忌》被列入2007年
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章节摘录

　　迈开大步走，能活九十九　　世界卫生组织（WHO）提出：最好的运动是步行。
这是因为人是直立行走的，人类的生理与解剖结构最适合步行。
科学研究表明，适当有效的步行可以明显降低血脂，预防动脉粥样硬化，防止冠心病。
步行对于高血脂、高血压、冠心病等患者来说，不仅是强身健体，更可以治疗疾病。
步行是保健抗衰老的法宝，步行是惟一能坚持一生的有效锻炼方法，是一种最安全、最柔和的锻炼方
式。
步行锻炼有利于精神放松、减少焦虑和压抑的情绪，提高身体免疫力。
步行锻炼能使人心血管系统保持最大的功能，比久坐少动者肺活量大，有益于预防或减轻肥胖。
步行促进新陈代谢，增加食欲，有利睡眠。
步行锻炼还有利于防治关节炎。
《五言真经》云：“竹从叶上枯，人从脚上老，天天干步走，药铺不用找。
”说明人之健康长寿始于脚。
但步行要达到防治疾病的目的，还要掌握科学要领，以坚持、有序、适度为原则。
　　1.运动原则（　　1）坚持：步行运动贵在坚持，步行最为简单而且方便.不需要特殊的场地，一年
四季都可以进行。
将其溶入生活与大自然，轻松、快乐地进行锻炼，比如步行上班，走路回家，多爬楼梯少乘电梯，多
参加郊游等。
　　（2）有序：循序渐进，开始时不要走得过快，逐渐加快速度。
例如最近几个月活动很少，或有心脏病以及年龄超过40岁，开始的时候可以只比平时稍快，走10分钟
，也可根据情况，一次走3分钟，多走几次。
1周后，身体逐渐适应，可以先延长运动的时间，直至每天锻炼半小时，并逐渐加快步行速度。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《胜过求医的132种养生法》：　　每条方法皆有效 总有一款适合你　　随时随地做自己的保健
医生　　防衰宜早 防病宜先 则能享千年 充分享受人生之乐趣　　生命在于运动　　跑步是运动保健
之王　　迈开大步走，能活九十九　　常做倒立可健脑　　退步行走防腰痛　　⋯⋯　　畅通气血常
按摩　　常做浴面脸色润　　日常运目增视力　　常摇四肢活气血　　按压眉头舒压力　　⋯⋯　　
愉悦是心理健康的源泉　　释疑解惑治心病　　笑一笑，十年少　　⋯⋯　　起居有常保健康　　踮
脚小便一一补肾强精　　作息合理，精力充沛　　⋯⋯　　食物是最好的医药　　饥饿排毒保健法　
　饮茶清心最提神　　⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<胜过求医的132种养生法>>

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 7


