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内容概要

本书从传统中医的角度，结合作者多年的养生心得，以通俗易懂的语言将生活中的细节与不同时令，
不同季节的养生之道贯穿起来，具有很强的知识性、实用性、可读性。
身体健康、不生病是每个人的最大心愿，希望本书能够为你带来帮助，并祝愿每一位读者越来越健康
。
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烟机要早开晚关  3月28日  使用电脑防辐射三招  3月29日  养肝肾——点步行走  3月30日  养护眼睛补点
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小虫进耳的急救  5月29日  小窍门：卡了鱼刺怎么办  5月30日  小小盐巴健健康康  5月31日  循环障碍知
多少6月  不生病的智慧  6月1日  家有考生要科学饮食  6月2日  高考在即，小心呼吸性碱中毒  6月3日  阿
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增腺素，健康又长寿  7月3日  毛豆营养多  7月4日  吃海鲜的正确方法  7月5日  吃西瓜的六个禁忌  7月6
日  大暑老鸭胜补药  7月7日  当心吹出骨质增生  7月8日  全方位美白，轻松白回来  7月9日  捍卫电脑族
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四招终结腹部赘肉  7月16日  拒绝小肚子的妙计  7月17日  蕨根粉解暑  7月18日  排毒最棒的超级食物  7
月19日  日常保健最该记住的七个穴位  7月20日  护心脑的三种零食  7月21日  日常饮食中的学问  7月22
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果醋虽好，并非人人皆宜  8月2日  活用茶叶渣  8月3日  焦虑不安喝点甘麦大枣汤  8月4日  狙击黑眼圈  8
月5日  橘子皮——厨房的香熏美容师  8月6日  烤苹果——通便美白两相宜  8月7日  框架眼镜选购的误区
 8月8日  每天揉耳几分钟，防病健身效果好  8月9日  每天三片姜不用开处方  8月10日  柠檬美容  8月11日
 泡茶为何要用紫砂壶  8月12日  泡发干货水温有讲究  8月13日  泡脚——老祖宗的智慧结晶  8月14日  如
何处理游泳时的抽筋现象  8月15日  清晨第一杯水你喝对了吗  8月16日  清血减脂生活6大基本守则  8
月17日  杀灭键盘病菌5妙招  8月18日  烫伤紧急处理口诀  8月19日  物理防晒霜只能抹，化学防晒霜必须
拍  8月20日  洗脸也是一门学问  8月21日  洗澡时顺便治小病  8月22日  脊椎保健操  8月23日  消除耳鸣简
易方法  8月24日  你从没想过的牙膏的妙用  8月25日  永不变胖的秘法  8月26日  有屁不放憋坏五脏  8
月27日  8种有益醉酒者的食物  8月28日  正确洗手防流感  8月29日  治疗感冒小验方  8月30日  煮好豆腐
蘸料吃  8月31日  最佳蔬菜是红薯9月  自己是最好的医生  9月1日  给头皮“施点肥”  9月2日  红辣椒抗
感冒、降血脂、治头痛  9月3日  静电可伤身  9月4日  看清恶性淋巴瘤的真面目  9月5日  看体质选水果  9
月6日  看中医需要注意什么  9月7日  科学洗漱利养生  9月8日  老年人应用营养性化妆品  9月9日  老人跌
倒不要急扶  9月10日  老人锻炼后喝水要“小口”  9月11日  老人健康法宝：管住嘴、迈开腿  9月12日  
老人健身要得法  9月13日  老人要多吃炖烂的肥肉  9月14日  老人最适宜床边锻炼  9月15日  男人剃须
的10件大事儿  9月16日  生大蒜不能治腹泻  9月17日  生命在于脑运动  9月18日  睡不好吃这些常见安神
菜  9月19日  睡前应坚持做好6件事  9月20日  玩具清洁法：细菌走开，健康满分  9月21日  维生素与运动 
9月22日  金秋季节远离疾病“十二防”  9月23日  穴位疗法巧治前列腺肥大  9月24日  眼睛也要做sPA：
轻松改善干眼症  9月25日  哪种洗碗布使用更安全  9月26日  用健康密码自测健康指数  9月27日  用烤的
橘子治病  9月28日  用食物帮老人“通”血管  9月29日  眨眼睛缓解视力疲劳  9月30日  紫菜汤功效各
异10月  健康在我心中  10月1日  草莓——“水果皇后”  10月2日  茶疗“N次方”  10月3日  南瓜是低脂
食品，可充饥助消化  10月4日  葱姜蒜怎么用  10月5日  腹部按揉，养生一诀  10月6日  膏药贴法有讲究 
10月7日  脊椎保护手册  10月8日  豆腐4种科学搭配  10月9日  咳嗽病因需细辨  10月10日  “老泪纵横”藏
眼疾  10月11日  老年人日常不要揉膝盖  10月12日  老年人腿脚保健8法  10月13日  老年人足病探因  10
月14日  老年人最好常吃点烤麸  10月15日  立秋后早晨喝碗粥  10月16日  天气变凉谨防面瘫  10月17日  凉
席收起前要用醋擦洗  10月18日  芦荟长黑斑，室内有污染  10月19日  胖大海不能当茶饮  10月20日  苹果
不宜长日寸间泡洗  10月21日  茄子是佳肴也是良药  10月22日  芹菜营养在根叶  10月23日  秋季护肺食物
可多吃  10月24日  秋燥上“火”对症吃  10月25日  肉与食物搭配妙法  10月26日  入秋莲藕美味又营养  10
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月27日  巧吃三种果  10月28日  虾皮——钙的宝库  10月29日  腰椎病的“轻运动”处方  10月30日  药补人
参不如食用大蒜  10月31日  “下肢发冷”莫大意11月  健康之钥  11月1日  巧为孩子养护眼睛  11月2日  
长期饮用矿物质水对身体有影响吗  11月3日  醋泡黑豆助视力、强腰膝  11月4日  醋葡萄干能祛病延年 
11月5日  蛋类营养比较  11月6日  巧学挂糊  11月7日  蜂蜜食疗的12种方法  11月8日  乳房保健：6种方法
预防乳腺增生  11月9日  生白发对身体有益？
  11月10日  降低胆固醇，9类食物最有效  11月11日  降低热量的饮食窍门  11月12日  降糖要选对玉米  11
月13日  近视眼与饮食偏好关系密切  11月14日  酒后试试传统五行解酒法  11月15日  赖床3分钟可保健康 
11月16日  跑步能帮前列腺“按摩”  11月17日  让你变得白白的方法  11月18日  减肚翘臀自己来  11月19
日  身体排毒四大方略  11月20日  适当吃点红糖  11月21日  适量献血可防心脑血管疾病吗  11月22日  献
血前后饮食讲究多  11月23日  酸味水果与甜味水果不可一起吃  11月24日  选用人参、西洋参进补应对证
 11月25日  电视灰尘要常擦  11月26日  阴沉天气能强化记忆力？
  11月27日  越吃越聪明的补脑糖  11月28日  运动后放松5分钟再洗温水澡  11月29日  运动疗法能缓解腰
痛  11月30日  走出补钙误区12月  健康有约  12月1日  鼻出血的简单处理方法  12月2日  运动不当可引发
妇科病  12月3日  除臭去污妙招（一）  12月4日  除臭去污妙招（二）  12月5日  冬吃萝卜赛人参  12月6
日  冬吃羊肉讲究多  12月7日  冬季，请给室内空气消毒  12月8日  冬天该如何保护皮肤  12月9日  高速行
驶中发生爆胎怎么办  12月10日  高血压患者少做深呼吸  12月11日  黑白木耳配着吃  12月12日  黑色水果
营养价值高  12月13日  颈椎不适换个“6”字枕头  12月14日  雷雨天在户外最好关手机  12月15日  麦片
不要高温久煮  12月16日  棉被暖被法  12月17日  秋冬柑橘药用多  12月18日  秋冬季节防便秘  12月19日  
秋冬怎样驱寒保暖  12月20日  食疗法降血压  12月21日  食物中毒急救要点有哪些  12月22日  食用药粥预
防老花眼  12月23日  天冷常喝养胃汤  12月24日  天冷多吃打卤面  12月25日  香蕉是你最应多吃的好水果 
12月26日  早餐营养加点料  12月27日  鱼吃哪部分营养高  12月28日  掌握润肤10原则：减轻干裂、脱屑
困扰  12月29日  怎样选购牙刷？
如何正确使用牙刷？
  12月30日  生活保健的10个最佳时间，你知道吗  12月31日  小儿冬春季防感冒

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<每天健康一点点>>

章节摘录

　　1月  祝您健康快乐每一天　　1月1日  养生从清晨一点一滴做起　　据报道，清晨是健康养生的重
要时段。
我们每天只需6分钟的时间坚持做下面的几个动作，并养成良好的习惯，久而久之会增强体质，使体
力充沛，工作效率也会大大提高，对身体保健、延年益寿都是大有裨益的。
　　睁开眼先搓脸  早晨睁开惺忪的睡眼之后，我们都习惯用手揉眼睛，这是一个好的习惯，但这还
不够，在揉眼睛之后，我们不妨用手搓搓脸，其好处会更多。
　　搓脸时，可以从眼睛周围开始，不断地扩大范围，重复揉搓，能够促进面部的血液循环，增加面
部对外界的抵御能力，时间久了，可以预防感冒，还有减少面部皱纹、永葆青春容颜的作用。
　　眼睛左顾右盼  慢慢地转动眼球，可先左右，后上下，不停地转动几十次，这个动作能够让眼部
周围的神经灵活起来，有助于增强视力，减少眼疾的发生。
　　轻叩牙齿  闭上嘴唇，轻轻地让上下牙齿相互叩击，兼做旋转舌头的动作，用舌尖轻舔上腭数次
，这个动作能促进口腔血液循环，增加唾液的分泌，从而达到清洁口腔，提高牙齿抗龋能力和增强咀
嚼功能的目的。
　　挺胸呼吸  平卧在床上，伸直双腿，做腹部深呼吸，吸气时腹部用力向上挺起，呼气时腹部放松
，如此反复数次，可增强腹部肌肉的弹性，预防腹部肌肉松弛，减少脂肪堆积，具有健肠胃、促消化
作用。
　　按摩梳头  坐在床上，十指代替梳子，从额头到颈部，从耳朵两侧到头顶，反复数十次，这样可
以促进头部血液循环，减少脱发、白发等恼人症状的产生，同时也可以提神醒脑，降低血压。
　　蒙耳弹头  坐在床上，用手掌分别压紧两只耳朵，用手指轻轻弹击头部，每天早晨坚持弹10次以上
，可以消除疲劳，预防头晕，还有增强记忆力、根治耳鸣的功效。
　　小贴士　　健康是福，重视健康，要从一点一滴做起。
起床时若能够养成上述良好的习惯，并能循序渐进地坚持下去，像每天刷牙洗脸一样自然，那么，身
心健康就不是一句空话了。
　　1月2日  “吐故纳新”话呼吸　　人可以几天不吃饭，不睡觉，甚至不喝水，却不能不呼吸，如何
合理呼吸增进健康呢？
从生理角度看，呼吸过程可分为两部分：一是外呼吸，二是内呼吸。
外呼吸就是我们经常看到或感觉到的，通过鼻子（或嘴）将氧气吸入肺内，再通过同样的渠道将二氧
化碳排出体外，属于一种物理过程。
而内呼吸既看不见也无法感觉到，但重要性比起前者来只有过之而无不及，因为是在肺脏里悄然进行
的，不仅是氧气的简单进入，而且包含氧气的“燃烧”、血液的运输以及二氧化碳的形成与交换，蕴
涵着种种极其复杂的化学变化。
　　还可以说得更简单些：人依靠外呼吸吸入氧气，经过内呼吸后变成了二氧化碳，并由外呼吸排出
体外，就算完成了1次呼吸。
一般说来，成人每分钟呼吸约16～20次，1小时约960次，一昼夜高达23000多次。
　　当你用力吸气，一直到不能再吸的时候为止；然后再用力呼气，一直呼到不能再呼的时候为止，
这样吸入与呼出的气体量称为肺活量。
一个健康男子的肺活量约为3500～4000毫升，女性低些，约为2500～3500毫升。
记住：“肺活量”代表一个人潜在的呼吸能力的大小，可在一定程度上反映你的肺功能与健康状况，
是医院常用的健康检查方法以及评估你的健康标准之一。
　　吃饭、睡觉要讲质量，呼吸同样如此。
所谓不正确的呼吸方式，主要表现为呼吸太短促——往往在吸入的新鲜空气尚未深入肺叶下端时，就
开始匆匆呼气了。
由于呼吸太浅，因而只利用了呼吸功能的六七成，致使“呼吸力”越来越弱。
　　高质量呼吸则相反，通过增加呼吸的深度，使呼吸变得缓慢而深长，将空气输送到整个肺部，动
员大部乃至全部肺组织参与呼吸，既锻炼了肺功能（提升了肺活量），又供足了生命运转所需要的氧
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气，体质自然会“更上一层楼”。
　　怎样呼吸才算正确呢？
关键是要摒弃不利于肺部通气的胸式呼吸，并在呼吸时心平气和。
具体要把握两条：第一，呼气的时间应是吸气的两倍，多用鼻而不是嘴呼吸；第二，不妨多采用腹式
呼吸，即利用膈肌的上下运动来扩大和缩小胸腔，并辅以肋间肌的运动，以增加呼吸的深度。
　　不过，高血压、冠心病等患者不宜做深呼吸。
见本书第415页。
　　巧妙呼吸也减肥　　巧妙调理呼吸，也可收到一定的减肥效果，对于肥男胖女无疑是个好消息。
此法在日本颇为流行，据说大多数操练者平均每个月可减重3～5公斤。
　　为什么调理呼吸能减肥呢？
一是能促使大脑放松，恢复植物神经系统的平衡，减少饥饿感，进而节制进餐量，并可把多余的脂肪
与水分排出体外；二是呼吸时胸部与腹部之间的横膈膜上下活动，内脏的血液循环得以改善，促使皮
下脂肪及内脏脂肪都能得到充分地“燃烧”，变成热量而散失掉。
　　那么，怎么调节呼吸呢？
方法很简单。
第一周，以8秒钟的时间吸气，让空气在肺部停留2秒钟，再用8秒钟时间将气呼出，反复做7遍。
以后每小时做1次，做时全身肌肉务必放松。
第二周，将吸与呼的时间各延长5～8秒钟，其他不变。
以后训练，时间不拘，只要感到忧虑或有压力感，特别是在用餐之前，均可依此法锻炼。
只要持之以恒，即可获益。
　　小贴士　　人离不开氧，却又不能长时间吸纯氧，原因何在呢？
　　原来，人体组织不能承受过多的氧，因为氧本身不靠酶催化就能与不饱和脂肪酸发生反应，并破
坏贮存这些脂肪酸的磷脂，而磷脂又是构成细胞生物膜的主要成分，从而造成细胞死亡，这个过程医
学上叫做脂质过氧化，进而危害健康。
比如胎儿呱呱坠地，如给予纯氧吸入，可能诱发眼睛视网膜增厚，有导致失明的危险，谓之氧中毒。
换言之，吸纯氧会导致体内大量发生脂质过氧化，损害健康甚至危及生命。
同时，过多的氧还可催生过多的自由基，而自由基已被证实为诱发癌症、加速衰老的一大祸首。
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编辑推荐

《每天健康一点点》：时时健康，天天快乐，月月轻松，年年安康。
 《每天健康一点点》是居家保健的必修课！
给自己、家人和朋友最好的礼物！
 《每天健康一点点》围绕不同时令的养生之道进行剖析，它会告诉你做什么最养生、最长寿，助你养
成健康好习惯。
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