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前言

大家都知道有了健康的身体，才能高效率的工作、学习和幸福的生活。
但是，现在越来越多的人忙于工作、忙于应酬、早出晚归、生活没有规律，常常体力透支却不以为然
。
有句老话说，身体是“本钱”，但现实却是“本钱”越来越少。
我国对城市上班族的一项调查显示：10年来，50岁左右的中年人死亡率上升最快；70%的人处于亚健
康状态，真正健康的人不到10%。
现在不少青年才俊的英年早逝应该为人们敲响了健康的警钟。
那么，如何才能少生病、不生病，保持健康的体魄呢？
以下十招你必须要学。
第一招：治未病，防患于未然《内经》中讲“上医治未病”，就是几千年前的人们在提醒着我们：养
生之道，重在防治未病。
不要有了病，才把健康当回事，特别是那些处在健康边缘的人群，更要走出这个亚健康的灰色阶段，
要重视养生保健，才能做到防“病”于未然。
第二招：远离亚健康由于当今社会生活节奏加快，竞争日益激烈，人们常难以承受日趋增长的压力，
从而出现头痛、头晕、心悸、失眠、食欲缺乏、情绪烦躁、四肢乏力等症状。
虽然自觉身体不适、心理疲惫、对社会的适应能力差，但医学检查结果却往往没有明确的机体疾病。
事实上，这是一种介于健康和疾病之间的边缘状态，医学上称这种中间状态为第三状态、灰色状态或
“亚健康”。
“亚健康”并非是真的病了，如果这种“亚健康”状态处理得当，那么身体就会回到健康状态；反之
，就会患病。
因此，你要时刻关注你的身体是否处于“亚健康”状态，并及时调整它，才能保证身体健康。
第三招：起居有常，选择健康的生活方式起居有常，就是指有良好的生活规律和生活习惯，这是养生
防病的一个重要内容。
与一个人的生活、价值观及情感友谊相关的生活方式对健康也是至关重要的。
第四招：科学饮食，营养是关键肥胖的人比一般人易患糖尿病、胆囊疾病和高血压。
在日常饮食中，要控制自己不摄取过多的热量和脂肪（特别是饱和脂肪）、胆固醇、糖和盐。
第五招：动静有度，劳逸结合很多人认为要辛勤工作、加班加点，工作才会有保障。
但是，一天的时间是有限的，这样一来留给家庭和自己的时间就只好缩减了，健身和锻炼也得让位。
因此，若想健康快乐，必须合理地平衡自己的工作和娱乐。
坚持每天进行30分钟的适度锻炼，可以锻炼心脏功能，减轻过多的体重，增加肌肉弹性，使睡眠更好
。
第六招：心灵养生，控制压力中国有句古话说：“哀莫大于心死。
”心死了，一切都没了，所以养生要注重心灵养生。
每个人肯定都会时不时地面对压力，重要的是如何处理它。
把烦恼向信任的人倾诉，有助于减压。
以不健康的方法宣泄压力会带来麻烦，如发脾气、开快车、暴饮暴食、长期暴躁或忧伤等。
第七招：性福养生，调节阴阳夫妻间的性生活，早已不再是单纯的繁衍后代了，而是人体一种正常的
生理和心理需求。
人的一生中，与自己在一起生活时间最长、受其影响最深的就是妻子或丈夫。
因此，夫妻间和谐的性生活不仅是家庭幸福美满的基础，同时更是生命健康的一种潜在因素。
古人认为，情欲不可禁，男女相需犹如天地相合，一阴一阳谓之道，偏阴偏阳谓之疾。
禁欲违反自然规律和人性，有损健康；和谐的夫妻生活能增加精神活力，当然不可纵欲，因为过之亦
影响健康。
第八招：睡眠养生，健康的“终身伴侣”在人类生命的过程中，约有1/3的时间是在睡眠中度过的。
可见，睡眠对人来说，是多么重要。
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中医学历来重视睡眠养生，认为“眠食二者为养生之要务”，“能眠者，能食，能长生”。
良好的睡眠是保持良好身心状态的基本条件。
第九招：因时养生，天人合一古人认为，天有四时气候的不同变化，地上万物有生、长、收、藏之规
律，人体亦不例外。
因此，古人从衣、食、住、行等方面提出了因时养生法。
人的五脏六腑、阴阳气血的运行必须与四时相适应，不可反其道而行之。
因时制宜地调节自己的生活行为，有助于健体防病，否则，逆春气易伤肝，逆夏气易伤心，逆秋气易
伤肺，逆冬气易伤肾。
第十招：关注疾病，重点防范不管是处方药、非处方药或“消遣性药品”，有些药即便是医生开的，
如果与酒精（乙醇）同用，或服药后开车，同样会导致危险。
因此，你需要知道一些疾病的用药常识和治疗常识。
以上十招的具体实施方法，你会在本书中一一找到。
最后，笔者想说的是：保持健康需要学习。
我们可以通过学习来提高自己的思想境界和生活态度，丰富自己的健康知识。
通过不断的学习，建立科学的健康观念，改变我们对健康问题的漠视态度，养成健康的生活习惯，从
健康的意识、感恩的理念、阳光的心态、合理的膳食、适量的运动、高品质的休息和睡眠等方面努力
，健康就一定会掌控在我们的手中。
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章节摘录

版权页：   唐代的《天隐子》中有一段精彩的关于沐浴的描述，“斋戒者，非蔬茹饮食而已，澡身者
，非汤浴去垢而已。
益其法在节食调中，摩擦畅外者也。
”这段话的意思是说，吃斋不光是戒荤茹素，实际上主要是节食以调和脾胃的作用；洗澡也不光是用
热水洗去污垢，它更重要的是可以摩挲皮肤，使人体肌肤通畅、血脉流畅。
这就是说洗澡具有沐浴去垢、健身防病，双重作用。
其实经常沐浴，具有如下的功效。
 （1）沐浴，可以缓解疲劳：洗澡的最大功效莫过于消除疲劳。
试想还有什么能比一天工作以后回家洗一个热水澡更爽适的事情？
 洗澡之后，人体血液中有一种疲劳物质——乳酸，运动后人们血液中的乳酸的含量就会升高。
如果你在43℃水温浴池中泡5～10分钟，你体内的乳酸含量就会逐渐降低，而如果洗澡30～60分钟，则
血液中乳酸会降低20毫克左右。
也就是说这时的含量逐渐恢复到几乎不感觉疲劳时血液中的乳酸水平了。
可见，洗澡对于缓解疲劳的神奇作用。
 （2）沐浴，可以自然减肥：洗澡除了能够消除疲劳、弥补身体运动带来的不足之外，洗澡还可以有
效减肥。
 洗澡怎么会减肥呢？
很多人不明白。
究其原因，是因为构成人体的成分中水占的比重很大，约占60％。
一旦肥胖，体内的脂肪所占的比重就会增多，但水分绝对量仍是最多的，因此这种水分就很容易通过
洗澡化为汗水排出体外，从而使体重减轻，所以洗澡减肥是许多减肥方法中既简单又行之有效的。
 （3）沐浴的其他意外收获：洗澡除了以上的效果外，坚持洗澡还有许多意想不到的效果。
 洗澡能够使皮肤变得光滑，尤其是女性洗澡时，激素会顺畅地从血液输送到皮肤部位，从而使肌肉白
皙，皮下脂肪均匀，肌肤也会变得水灵不少。
 洗澡还常常被称为家里的“液体小药箱”，因为它对缓解、治疗一些家庭常见小病有着不可小觑的功
效。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<怎样才能不生病>>

编辑推荐

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<怎样才能不生病>>

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 8


