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内容概要

本书集养生专家的智慧于一体，从呵护身体开始、居室养生、四季养生、运动养生、睡眠养生、按摩
养生、心态养生、饮食养生、药物养生、房事养生以及疾病预防等十一个方面详细介绍了自我养生的
各种方法，是一本案头必备图书。
读者无须花费太多精力，就能领会其中的知识，使自己保持健康快乐。
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季搓手好处多第四辑  运动让生活更美好  一、科学健身    学会科学健身    健身靠出汗，也靠吃饭    运动
过度，身体亮红灯    不合理健美，弊端多    健身锻炼别以出汗论高低    健康跑步，免受伤害    运动健身
的六之最    家务劳动不能替代体育锻炼    避免长期单一运动  二、办公室里的小动作大健身    坐椅健身
，效果亦佳    半分钟告别“鼠标手”    小动作远离“电脑脖”    办公室里的健身术    传真时间别忘健身
   一刻钟男士健身操    办公室瑜伽六小动作    上班族“桌边保健操”  三、走向天然的健身房一户外运
动    春天户外运动逐个数    骑车健身，方法多多    公交车上巧健身    健身锻炼须适应温度环境    散步也
要对症    健康长跑好处多    对症选择运动方式效果佳    延年益寿打太极拳  四、健身ABC    爬楼轻松健
身    甩手擦背健体    空腹不宜大运动    反脊柱操祛病健身    反序运动健体祛疾    跳绳娱乐又健身    交替
运动有利健身益寿    新型健身运动——手跑    滑冰健身控制体重    游泳健身全身动第五辑  睡眠养生最
有效  一、睡眠：人生第一道“美餐”    睡眠是最好的“补药”    好睡眠可除病延年    睡眠是预防疾病
的    第一道“防线”    生命在于运动，睡眠在于质量  二、深睡眠对养生的影响    深睡眠与寿命长短有
密切关系    深睡眠可以美容    深睡眠可提高免疫力  三、好睡眠好身体    裸体睡觉好处多    好睡眠四不
过    要想睡得好，就用醋泡脚    睡前要做好五件事    睡好午觉有利健康  四、克服不良的睡眠习惯    不
良的睡眠习惯有损健康    面对面睡觉不利健康    伏案午睡影响健康    睡懒觉不利健康    乘车时切忌打瞌
睡    吃饱就睡害处多    看完电视，不宜马上睡觉    生病不要长期卧床    刚吃完药不宜马上入睡    睡眠时
窗户不宜关太严    睡眠时把手机放远点    枕头不宜用太高  五、告别失眠    失眠影响身体健康    预防失
眠好方法    对付失眠，静心是关键    帮助睡眠的食物    警惕导致失眠的食物    来一杯热牛奶    发挥精油
的功效    “催眠”营养食物第六辑  自我按摩利养生  一、按摩养生初探    按摩养生的渊源    按摩养生的
特点  二、全身保健按摩    眼睛按摩    鼻部按摩    耳朵按摩    叩齿按摩    拍打按摩    “三脖”按摩    腰部
按摩    擦胸按摩    揉腹按摩    睡前按摩    中老年按摩  三、自我按摩一招鲜    防止双腿早衰有办法    早晚
揉腹可减脂肪    敲击手三里防治颈椎病    电脑族的自我按摩    晨起七分钟，感冒远离你    自我按摩，赶
走失眠第七辑  健康从平衡心态开始  一、心灵滋养    心理养生四要素    心理调适自己来    滋养心灵贵在
加强情绪锻炼    坏情绪会受到弹性心理的抵御    学会化解不良情绪    学会倾诉，心情舒畅    健康需要心
理平衡    学会调适压力  二、心理“按摩”保健康    健心“八戒”    赶走烦恼小妙招    笑一笑，十年少   
解除自卑心理的束缚    音乐，改善你的神经系统    幽默传递健康    保持清醒的头脑    自言自语不是精神
病患者的“专利”    跳出神经衰弱的怪圈    坦然面对挫折    保持心理年轻态    摆脱害羞心理    培养积极
的心态    会生气不如不生气第八辑  合理膳食从现在开始  一、合理膳食进行时    五味饮食搭配好    粗细
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粮搭配好    每餐荤素搭配好    食物寒热搭配好  二、营养素摄入要平衡    人体需要的基本营养素    如何
达到营养平衡    常见维生素的功能    如何选择营养丰富的食物  三、三餐营养搭配要适宜    早餐营养如
何搭配    午餐应吃些什么    晚餐的正确吃法  四、食物的营养价值    谷类的营养价值    蔬菜水果的营养
价值    蛋类食品的营养价值    肉类的营养价值    茵类的营养价值    奶类的营养价值    豆类及豆制品的营
养价值  五、这样的饮食方式更健康    饮食有节，身必无灾    细嚼慢咽的好处    科学的进餐顺序    养成
健康的饮食习惯    九种不良的饮食习惯    每周安排一个素食日第九辑  药物养生亦重要  一、平价中药
大疗效    价格贱如“草”，功效堪比“金”    常食枸杞，堪与天地齐寿    罗汉果——清热通便的圣药    
决明子——不可小觑    巧用薄荷    小茴香巧治六病    延年益寿吃红薯    甘草，百年“国老”  二、女性
必看    女人一生都要吃的好草药    嫩白有方，中药来滋补    常喝“四物汤”，做个粉嫩女人    热姜汤的
妙用  三、中药养生误区    中药养生六误区    人参不可过量食用    “百搭”甘草不能乱用    银耳补品变
毒品    六味地黄丸别乱吃    乌鸡白凤丸不是万能药    中药泡茶常服有害健康    别拿维生素当饭吃    不可
常用牛黄解毒片祛火第十辑  享受“性”福生活  一、性生活前后小常识    月经不规律要及时验孕    性
生活后不要立即喝冷水和    进行冷水浴    性生活前后要清洗私处    跟爱人“甜蜜蜜”后，切忌倒头就
睡  二、性生活过度的危害和禁忌    性生活过度危害多    酒醉后不宜行房    情绪不好不宜行房    恶劣气
候切忌行房    饱食不宜行房    病后初愈切忌房事    妇女“四期”不宜行房  三、性功能障碍的防治    五
招应对性功能减退    阳痿的防治    九类药物可导致女性性功能障碍第十一辑  远离疾病，做自己健康的
教练员  一、远离疾病，从预防开始    最好的治疗是预防    预防颈椎病六式保健操    防流感，好习惯更
胜疫苗    秋季护胃重“五养”    预防糖尿病的最好办法    老年人预防心脏病的六招    肠道传染病如何预
防    预防骨质疏松，别等老了才开始    前列腺疾病早预防    女性莫忽视补肾    肿瘤患者自我保健五防三
忌    中年人防癌八大自查    预防癌症的十项忠告  二、备好自家“小药箱”    家庭购药四原则    进口药
品标志识别    如何看懂药品说明书？
    使用“非处方药”莫超过五天    夏季用药三不宜    家庭存药保管法    掌握药品的有效期    家庭用药八
大误区    药片能否掰开服？
    中药不是萝卜白菜，也有副作用    中药苦，加糖有禁忌
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章节摘录

　　第三辑　四季养生的诀窍　　一、春季养生的诀窍　　春季养生之要诀　　春暖花开，万物复苏
，鸟语花香，大地一派欣欣向荣、生机勃发的兴旺景象。
春天是一年中最美好的季节，然而春季多风，乍暖还寒，昼夜温差大，也是“百草发芽，百病发作”
的季节，因此应注意养生保健，从饮食、起居各方面加以调适。
　　1.调养精神　　人的精神活动必须顺应气候的变化。
不良的情绪易导致肝气郁滞不畅，使神经内分泌系统功能紊乱，免疫功能下降，容易引发精神病、肝
病、心脑血管病、感染性疾病。
因此，春天应注意调养精神，心胸开阔，情绪乐观，以使肝气顺达，起到防病保健的作用。
要戒动怒，更不要心情抑郁；身体要放松，踏青问柳，游山戏水，陶冶性情，会使气血调畅，精神旺
盛。
　　2.防寒保暖　　春天宜早睡早起，多到室外活动，舒展肢体，但要特别注意防寒保暖。
天气转暖，致病的细菌、病毒等随之生长繁殖，如流行性感冒、麻疹、流行性脑膜炎、猩红热、肺炎
等传染病最容易发生。
根据“春捂秋冻”的养生经验，一定要随气温的变化增减衣服，以适应春季气候多变的规律。
　　3.调节饮食　　中医认为“春日宜省酸增甘，以养脾气”。
这是因为春季为肝气旺之时，肝气旺则会影响到脾，所以春季容易出现脾胃虚弱病症；而多吃酸味的
食物，会使肝功能偏亢，故春季饮食调养，宜选辛、甘温之品，忌酸涩。
春天宜多吃含蛋白质、矿物质、维生素(特别是B族维生素)丰富的食品，如瘦肉、豆制品、蛋类、胡萝
卜、菜花、韭菜、柿子椒、芹菜、菠菜、大白菜等。
忌吃油腻、生冷及刺激性食物。
　　4.运动锻炼　　春天空气清新，最有利于吐故纳新，舒展筋骨、充养脏腑。
为一年的工作学习打下良好的基础。
春季经常参加锻炼的人，抗病能力强、思维敏捷、不易疲劳、办事效率高。
大家可根据自己年龄与体质状况选择户外活动，如太极拳、慢跑、放风筝、打球、春游踏青等。
　　5.预防春困　　春天风和日丽，可许多人却出现困倦乏力、眼涩头晕、提不起精神和昏昏欲睡等
症状，这就是大家常说的“春困”。
如何减轻并预防春困呢？
　　(1)保证睡眠，早睡早起，克服消极懒惰的思想情绪；　　(2)多做户外活动，进行一些适量的健
身锻炼项目，可有效地改善生理机能，使身体呼吸代谢功能增大，加速体内氧气循环，提高大脑的供
氧量；　　(3)适当增加营养，尤其要多吃含B族维生素丰富的食品。
研究证明，缺乏B族维生素与饮食过量是引发春困的重要原因；　　(4)保持室内空气流通，少吸烟，
如不太冷，适当减些衣服，或用冷水洗脸，都会使困意尽快消除。
　　六招让你远离春困　　有人认为，只要春天多睡就不会发困了，其实成年人每天睡眠8小时左右
就可以了，再增加睡眠反而会越睡越困。
下面为您介绍远离春困的小招数：　　1.触觉刺激　　可以采用冷水洗脸或用具有芳香气味的牙膏刷
牙漱口，都可以提高机体神经系统的兴奋度，来消除春困。
　　2.嗅觉刺激　　采用闻风油精、清凉油、花露水等方法，来刺激神经，驱除困意。
也可在居室中养一些时令花草，来缓解困意。
　　3.视觉刺激　　在室内添置一些色彩艳丽的饰物和花草，是一种不错的方法，既可以赏心悦目，
又有利于消除春困。
也可采用走出室外，举目眺望的方法。
　　4.听觉刺激　　听些曲调优美明快、有激励振奋人心作用的音乐或歌曲，或者欣赏一些相声、小
品、笑话及喜剧影视，在欢笑中驱除困意。
　　5.活动肢体　　适时地活动活动肢体，可舒筋活血，使大脑兴奋起来。
长时间保持某种姿势，会使循环血量减少，使大脑及内脏器官的功能受到限制，从而产生疲劳。
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　　6.味觉刺激　　“春困”时吃点苦酸麻辣的食品，或喝点提神的饮品，如茶或咖啡，都是不错的
方法。
　　⋯⋯
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