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前言

　　不生病是每个人的最大心愿，可是要想在一生中做到不生病或少生病，长寿过一生，真的是一件
很难的事。
　　有言道：“养生无大道，小道亦奏效。
”我国古代医家、道家和儒家都不乏小道养生的论述，今天读来仍有一定的裨益。
我们可以看出，平日里我们苦苦寻找的养生“大道”，其实就是身边的“小道”，即身边的小细节。
只要注意这些细节，把握好这些细节，就等于发现了不生病的秘密。
　　《不生病的养生细节》就是一本内容丰富、通俗易懂的养生圣典。
它会告诉你如何更好地去养生。
全书共分为12章，包括饮食养生、日常养生、运动养生、中医养生、中药养生、心理养生、睡眠养生
、美容养生、四时养生、排毒养生、娱乐养生、房事养生。
每章小细节的内容都会诠释出一些养生的大道理。
　　从书中我们可以领略到：每一个养生细节都是预防疾病的一道防线，每一个养生细节都是延年益
寿的小秘诀。
　　那还等什么，现在就开始行动吧！
我们要学会如何更好地养生，如何从最易忽略的细节处进行养生，你会发现健康其实就把握在自己的
手中。
　　最后祝广大读者从小细节中获得健康的大效用而健康长寿。
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内容概要

《不生病的养生细节》是一本内容丰富、通俗易懂的养生宝典，它告诉你如何更好地去养生，包括饮
食养生、日常养生、运动养生、中医养生、中药养生、心理养生、睡眠养生、美容养生、四时养生、
排毒养生、娱乐养生、房事养生等方面，每个小细节的内容都会诠释出一些养生的大道理。
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章节摘录

　　很多朝九晚五的上班族很少吃早餐，或早餐质量不好，久而久之，这些人的精神不振、气色很差
。
很多人将精神不振归罪于前一天晚上睡眠差，其实这与不吃早餐是有很大关系的。
一个人早晨起床后不吃早餐，血液黏度就会增高，且流动缓慢，天长日久，会导致心脏病的发作。
因此，丰盛的早餐不但使人在一天的工作中都精力充沛，而且有益于心脏的健康。
对女性来说，不吃早餐会导致胃经失调，进而导致皮肤干燥、起皱和贫血，加速衰老。
因此，我们一定要给自己准备一顿优质的早餐，这应是每天的必修功课。
　　早餐怎么吃，吃什么才好呢？
早餐所选择的食物一定要营养丰富。
具体来说，早餐宜食五谷类主食，不宜荤腥。
一般来说，起床后活动30分钟再吃早餐最为适宜，早餐可以吃一些牛奶、热稀饭、热燕麦粥、热豆花
、热豆浆和芝麻糊等，再配着吃蔬菜、面包、水果、鸡蛋等。
　　早晨是人体阳气旺盛的时候，此时吃饭最易消化，吃得再多也不会肥胖。
因此，有些人为了减肥不吃早饭的做法是错误的。
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编辑推荐

　　细节决定健康，防病才是根本。
写给国人的中医权威养生指南，汇集了中医养生保健的各种知识，它是每个人都应该阅读的中医养生
手册。
　　中国首席中医养生专家杨力教授审定　　杨力，国学大家，中国首席中医养生专家，著名中医学
家，易学家、作家、学者，中国中医科学院教授，北京《周易》研究会会长、中国作家协会会员。
1946年出生于书香人家，自幼熟读诗书，12岁即开始研读《易经》，精通文、史、哲、医。
她把《易经》和《黄帝内经》相结合，并将儒家、道家、佛家等诸子百家融会贯通，把有五千年历史
的中华养生文化做了升华提炼，从而把中华养生学推到了一个崭新的高度，为中华养生学作出了杰出
的贡献。
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