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前言

怎样简单而有效地保障健康，是每个人都关心的大问题。
就我们的亲身经历和实践，现在奉献给您这本《随时随地保健康》。
保持健康是一个长期的过程，必须随时随地加以关注。
怎样做到这一点呢？
简单地说就是方法要简明扼要，效果要立竿见影。
希望达到这样的效果，就必须照顾到“点”、“线”、“面”有机配合。
因此，根据中医经络和穴位理沦，我们选择了人体十大保健穴位，这就是“点”，从众多的保健方法
中，我们精心选择了一一些小动作、小活动，这就是“线”，从很多习惯中，我们选择了思维习惯、
饮食习惯、睡眠习惯，这就是“面”。
只要抓住“点”，控制“线”，把握“面”，就可以做到从微观到宏观，从局部到整体，从个别到一
般，这就是中国文化“天人合一”的观点，这就可以实现中医“大医治未病”的目的。
怎样抓住“点”？
人体约有52个单穴，300个双穴、50个经外奇穴，共702个穴位；五脏六腑的“正经”12条，身体正面
的“任脉”、身体背面的“督脉”，共有14条经络。
这14条经络上排列着的穴道为“正穴”，共有365处穴位。
从中医经络和穴位的角度，精心选出百会穴、太阳穴、风池穴、神阙穴、关元穴、合谷穴、劳宫穴、
内关穴、足三里穴、涌泉穴等十大保健穴，按照一定的方法，经常按摩这些穴位。
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内容概要

　　百会穴、太阳穴、风池穴、神阙穴、关元穴、合谷穴、劳宫穴、内关穴、足三里穴、涌泉穴是十
大保健穴，经常按摩按摩，有病治病，无病防病。
　　咬咬牙，甩甩手，踢踢腿，吞咽唾液保健康，经常叩齿保健康，甩手保健康，轻松自如，快乐健
康。
　　正面思考，训练积极心态：平衡心态，培养健康性格；调节情绪，笑口常开；粗细搭配，平衡酸
碱，注意营养适度⋯⋯
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章节摘录

微量元素保健康在饮食搭配中，微量元素不可少。
微量元素虽然很少，但绝对不是“微不足道”。
你知道什么叫做微量元素吗？
凡是人体内质量低于身体质量万分之一的元素，就叫做微量元素。
那么你的身体里面的微量元素有多少呢？
它们虽然在种类上有铁、铜、锌、碘、氟、锰等10种之多，但是这些元素的质量加起来总共也只有一
块巧克力那么多。
别看它们在人体的含量如此微不足道，但对于人的生长发育，甚至生命的维持都起着重要的作用。
近年来，医学专家对微量元素的研究有了很大的进展，一些微量元素对大脑健康的必要性，已逐渐为
人们所了解：1．碘。
碘是组成甲状腺素的组成部分，缺碘会造成甲状腺功能低下而烦躁不安，对什么东西都没有兴趣，因
而智力下降，海带与紫菜中含碘量较高，没有这些食品的地方，要坚持服用碘盐。
碘不仅是人体内制造甲状腺素的主要原料，更是保证智力正常发育的重要元素。
人体处在胚胎发育阶段的时候就开始需要碘。
如果供给胎儿的碘不足，就会影响大脑的发育，出生以后，就会出现各种症状，例如脖子增粗等，严
重的还会发生呆小病，身材矮小，皮肤粗糙等。
研究发现，如果严重缺碘，青少年会出现智力发育迟缓的现象。
甚至就是成人每天也要定量食用6-8克的碘盐，才能基本上满足身体对碘的正常需求。
但是在日常生活中，由于人们不知道碘在高温烹饪过程中会被破坏，往往导致碘的缺乏，加之中国人
的饮食习惯多为熟食，很少用餐桌盐，而是在炒菜之中放盐，这样使碘被破坏的机会增多。
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编辑推荐

《随时随地保健康》由中国华侨出版社出版。
走在路上，坐在车上，躺在床上，端着碗，品着茶，看着书，行走坐卧，随时随地，空闲时间按摩按
摩，活动活动，就可以确保健康。
抓住点——按摩，控制线——活动，把握面——习惯。
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