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前言

　　据科学家们说，宇宙是从一个奇点上产生的。
宇宙在产生的第一秒钟有了引力和支配物理学的其他力。
一分钟之后它的直径有了1600亿千米，温度高达100亿摄氏度。
三分钟后，98％的目前存在或将会存在的物质形成了。
我们有了一个美妙无比的空间，有了我们在其中生活和嬉笑的家园。
　　多么了不起的恩典！
在这个浩繁的宇宙中，获得生命是一种奇迹。
双倍的奇迹是，我们不仅存在，我们还能欣赏到这种存在，我们甚至可以用自己的大脑和双手让存在
变得更加美好。
每天，每时，我们的身边都在发生着激动人心的事，勇敢和令人称奇的事，这是生命自身的寻求和革
命一为了我们在宇宙中存活得长久和壮美。
　　生命有很多秘密。
同样，围绕在生命周围的，关于生理，关于心理，关于衣食住行，关于日月星辰和花开花落，也有无
数的奥妙和诀窍。
对于这些秘密、奥妙和诀窍，有些我们已经知道，有些我们并不知道，还有更多的，我们以为自己知
道，而其实一知半解。
　　需要去把一切都弄得明明白白吗？
需要的吧。
存在既然是了不起的恩典，我们干吗不享受得更加充分、更加完美？
更何况，享受和改变的成本并不昂贵一只要有针对性地阅读，有选择地去做。
这套由江苏科学技术出版社精心策划的《百味》丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种
种知识和有趣话题，每册涉及一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，讲述与生命伴生而
来的种种快乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。
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内容概要

　　100种针对心血管病的简易疗法，是经过临床验证行之有效的方法，是战胜疾病的法宝。
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章节摘录

　　专家意见：适用于高血压病，主要表现为体虚畏寒，神疲乏力，腰膝酸软，夜尿频多者。
太阳光的紫外线照射可使机体产生一种营养素维生素D1，从药理学研究来看维生素D，与钙相互影响
又能够控制动脉血压，所以适当地晒太阳能使血压下降。
有学者通过临床研究指出，在户外晒太阳10分钟，血压可下降6毫米汞柱左右。
2003年曾经有报道德国学者专门做过实验，让一些高血压病患者接受每个疗程为6～10周的日光浴疗法
，利用与自然光吻合的紫外光谱治疗，几个月后，接受光照的患者血压水平明显降低，收缩压和舒张
压均有很大程度的下降。
对此，现在不少高血压病患者和高血压病的高危人群，已经开始非常积极地到户外晒太阳，通过日光
浴疗法进行降压治疗或预防高血压的发生。
建议患者在户外进行日光浴疗法时，可同时进行适当的运动，以增强降压的疗效。
方法：在任何阳光充足的天气，于户外晒太阳30分钟左右，晒太阳时尽量将身体展开，放松身心，闭
目养神，让自己达到最舒适的程度。
如患者喜好在治疗中看书，请背对太阳，避免阳光直射伤害眼睛；如天气炎热，晒太阳时务必防止中
暑，根据自身体质选择合适的时间进行治疗，可以选择清晨或傍晚温度较舒适的时候，可减少晒太阳
的时间，可以涂抹防晒霜避免伤害皮肤，影响皮肤色泽，也可以选择在室内隔窗进行日光浴，总的原
则就是避免高热引起身体不适；如在寒冷的冬天进行日光浴疗法，对于患者来说晒太阳本身就是件惬
意的事，可以适当延长晒太阳的时间。
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