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内容概要

　　为了提醒读者们热爱生命、维护健康，普及养生保健知识，编者精心打造了一套养生保健丛
书&mdash;&mdash;《细节决定长寿》系列。
丛书已经出版《细节决定长寿》、《细节决定长寿Ⅱ&middot;抗衰红宝书》、《细节决定长寿
Ⅱ&middot;养生千金方》、《细节决定长寿Ⅱ&middot;职场健康课》，内容涵盖养生保健的多个方面
，语言通俗易懂，内容实用全面，具有很强的实用性和可操作性。
编者期望本套丛书能够帮助您打开健康之门，不管您现在是健康，还是亚健康，或是为疾病所困扰，
对健康细节的关注永远应该是现在进行时。
祝您健康，祝大家都健康！
　　《细节决定长寿Ⅱ：养生千金方》为该系列之一的《养生千金方》分册。
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养生之道作家冰心的养生经笑口常开的马三立季羡林的养生哲学丘吉尔长寿的秘密伊丽莎白的养生术
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章节摘录

　　第1章 本能养生　　饮食为养生之本。
饮食养生是指合理地摄取食物中的营养，以增进健康，强壮身体，预防疾病，达到延年益寿的目的。
孙思邈曾说过：&ldquo;安身之本，必资于食。
&rdquo;　　谨和五味巧养生　　所谓&ldquo;五味&rdquo;，是指辛、甘、酸、苦、咸五种味道。
　　研究表明，五味与人体健康关系密切。
五味调和，有益健康；反之，五味偏颇，对健康有害。
　　辛味　　辛味可发散、行气、活血，能刺激胃肠蠕动，增加消化液的分泌，还能促进血液循环和
机体的代谢，祛风散寒、解表止痛。
但食之过量会刺激胃黏膜，故患有痔疮、肛裂、消化道溃疡、便秘以及神经衰弱的患者不食为好。
　　甘味　　甘味具有补养气血、解除肌肉疲劳、调和脾胃、缓解疼痛、解毒等作用。
但过食甜腻之品，会壅塞滞气、助湿生痰，甚至诱发糖尿病。
　　酸味　　适当吃些酸食，可健脾开胃，促进食欲，并可增强肝脏的功能，提高钙、磷元素的吸收
。
但过量服食可能引起胃肠道痉挛及消化功能紊乱，故脾胃有病者宜少食。
　　苦味　　苦味具有除烦祛湿、清热解毒、泻火通便、利尿等作用。
但多食会引起腹泻、消化不良等症。
　　咸味　　咸味能软坚润下，有调节人体细胞和血液的渗透压平衡以及正常的水、钠、钾代谢作用
。
在呕吐、腹泻及大汗后，适量喝些盐水，可防止体内微量元素的缺乏。
但成人每天摄入食盐量不宜超过6克，过食可诱发水肿、高血压、动脉硬化等。
粗细搭配有益健康日常生活中，人们习惯把粮食中的大米、白面等称为细粮，而把玉米、高粱、红薯
以及莜麦、荞麦等叫做粗粮。
由于生活水平的不断提高，人们越吃越离不开&ldquo;精&rdquo;字，吃精米精面成了一些人的时尚，
而吃粗粮似乎是贫穷的象征。
殊不知这与科学的养生之道背道而驰。
因为在稻麦的鼓皮中，含有多种对人体来说较重要的微量元素及植物膳食纤维，如铬、锰，若经加工
精制，就会大量减少。
而缺乏铬、锰这两种元素，很容易发生动脉硬化。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　忽略健康细节，微小的恶习日积月累，很可能招致疾病，甚至使你命垂一线&hellip;&hellip;我们的
健康不在医生手里，而是掌握在自己的手里！
《细节决定长寿Ⅱ：养生千金方》将要告诉您的不仅是一些关乎健康的细节，更是一种生活方式。
 我们的健康不在医生手里，而是掌握在自己的手里&mdash;&mdash;不管您现在身体健康，还是处于亚
健康状态，或者为疾病所折磨，而关注健康细节，良好的习惯可以使你身体健康，成为追求人生其他
幸福的资本，当然，对健康细节的注重永远都应该是现在进行时！
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