
第一图书网, tushu007.com
<<不生病的101个健身小妙招>>

图书基本信息

书名：<<不生病的101个健身小妙招>>

13位ISBN编号：9787122075871

10位ISBN编号：7122075877

出版时间：2010-4

出版时间：化学工业出版社

作者：湛先余 编

页数：228

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的101个健身小妙招>>

前言

一项最新调查显示：老年人群的健康意识较高，健康行为的采取率相对也高：高教育水平、高收入者
的规律锻炼率较低：35～45岁人群的吸烟率较高，且锻炼不足。
从调查中看出：老年人由于体衰多病，所以对健康更加关注。
相比较来说，青年人、中年人还是缺乏健康理念，缺乏“构筑健康的身体，以有效地阻止和防御疾病
”的健康行为。
难道，非要等到身体衰老、生病的时候才会认为，原来健康是那么重要。
或许走过风风雨雨的几十年，人生过半才明白：只有健康，才能活得更加有尊严。
怎样才能让自己不生病，或者少生病，让自己的生活更精彩，这更体现了新一代人人生的智慧。
你不会想到缺乏运动会给你带来什么？
只要不运动，你的神经系统功能会下降，骨骼要糠掉30％以上，记忆力会严重退化。
运动对身体的好处，几乎所有的人都能朗朗上口。
强身健体，防病治病，休闲娱乐，甚至是满足社交愿望等等，都可以通过运动来实现。
而且更多的人发现，运动给他们带来的不仅仅是婀娜的身姿，强壮的肌肉这些客观的改变，更多的是
来自心理的变化。
有人在运动中重新找到了生命的意义。
有人在运动中化解了忧虑。
缓解了压力。
成功的老总利用运动增强企业的凝聚力，寻找创意的艺术家通过运动激发灵感，失意的人在运动中找
回自我。
带领企业再创辉煌的刘先生，坚持每周运动4～6次。
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内容概要

“生命”是一点一点产生的也是一点一点逝去的，但“生命”逝去的速度取决于我们生命的质量，而
更取决于自己用什么方式去把握——这就是预防疾病的真正含义，也是中医“上工治未病”的根本体
现，是人类采取积极的方法捍卫健康的直接体现。
尤其对于那些更容易被疾病侵扰的中老年人，怎样才能让自己不生病，或者少生病，更体现了智者的
风范。
本书以不生病的运动方案为线，以快乐生活、健康长寿为旨，从运动这个“天然良药”中挖掘取之不
尽，用之不竭“人体药库”，告诉人们一套通过健康、科学、智慧的方法求不得病的上策之法。
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人经常莫名的烦恼：练练瑜伽“气”就顺　Action 97  打太极拳：亚健康的补救方法　Action 98  中度
有氧运动：慢性疲劳综合征的克星　Action 99  从头到脚都要放松：让紧张和不适随风而去　Action
100  压力与疼痛狼狈为奸：按摩给身体构筑防护墙　Action 101  节假日去亲近森林：给疲惫的身心“
充电”附录一  中年人养生二十诀：不生病的智慧源于生活中附录二  中医养生“生物钟”：顺应四时
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章节摘录

插图：人的一生不可能不与疾病打交道，可有的人一旦生病了，既担心又受怕，精神完全垮了。
前几天，和一位颇有名气的医生闲聊起来。
聊到健康这个话题时，他说：“这几天接到好几个癌症病人家属的咨询。
问如何帮助家人恢复健康。
看见他们十分焦急的心情，有时真替他们着急。
可是，疾病的调理是一个很复杂的过程，是需要多方面资源来配合的，缺一不可。
难以调理的不是病人的身体，而是病人的思想。
”每个男人都希望自己健康长寿、肌肉发达，精力充沛。
活力四射：每个女人想让自己的身材苗条，脸庞红润，皮肤细腻，眼神迷人。
想方设法去学会各种知识，却发现结果并不是所想象的那样：干方百计去避免各种病痛，却不知道病
痛来自哪里⋯⋯我们开始迷茫，路在哪里⋯⋯我们错了吗？
错在那里⋯⋯在“愚昧的世界”里，人们被诱导相信各种身体、情绪，以及精神上的疾病都是生活中
不可避免的。
或者是不良基因的必然结果。
处理健康问题的唯一方法就是看病、住院、吃药、打针等等。
要么人们就干脆忽略健康问题，听天由命，不予处理。
我们超重、身材走样、患病、疲劳以及不快乐的程度越来越严重了。
生病了才去看病，才去救护自己的身体，以及年轻时不需要保健，老了再来保健的错误观念无益于我
们的健康。
到目前为止，我们关于健康的概念对创造健康人群收效甚微。
我们需要真正的健康。
真正的健康它将带来：·思维的真正变化。
·文化模式的真正改变。
·不仅仅是又一个药物或时尚的减肥节目。
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编辑推荐

《不生病的101个健身小妙招》：101招会上瘾的健身法小手法祛除大病痛小动作带来大健康101招会上
瘾的健身法让运动激活生命力摩鼻1.用两手大拇指的指背中间一节，相互擦热后摩擦鼻尖24下。
2.用两手手指摩擦鼻旁各12下。
3.用手指刮鼻梁，从上向下10下。
远眺每天早晨、傍晚或大脑疲劳时，在阳台或窗边，有规律地转动眼球，平视远处的景物张嘴1.坐在
椅子上或床上，嘴巴轻松地、有节律地一张一合，每次张合持续50下，约1分钟。
2.每天早晚坚持各做1次。
咽唾液1.平心静气，轻轻吐气3口。
2.再将舌伸出齿外唇内，上下左右搅动。
3.当津液满口时，连续鼓漱5～10下，分3次把唾液徐徐送入丹田，每日练3～4次。
牵拉耳朵1.用右手过头顶轻轻牵拉左耳27下，再以左手过头顶牵拉右耳27下。
2.牵拉时以耳朵不感到疼痛为度，晨起后和就寝前各做2次。
热毛巾搓耳1.每晚用热毛巾搓耳朵，上下轻轻搓摩双耳各40次。
2.毛巾凉了，浸泡热水后再搓。
反复进行。
转颈1.端坐，抬头，尽量后仰。
2.然后把下颏俯至胸前，使颈前肌肉拉紧和放松。
3.向左右两旁侧倾10～15次。
4.再将腰背贴靠椅背，两手颈后抱拢片刻。
握拳1.将双手紧握成拳，全身同时稍稍用力，然后放开。
2.重复进行50～80下，每天早晚各做1次。
捏腋窝1.两臂交叉在胸前，左手按右腋窝，右手按左腋窝。
2.运用腕力带动中、食、无名指，有节律地轻轻捏拿腋下肌肉3～5分钟。
3.早晚各1次，切忌用力过猛。
抖抖腿1.大腿左右用力抖动。
2.抖动15～30次。
踮脚1.双腿稍稍用力，抬起脚跟，踮起脚尖。
2.吸气时抬起，呼气时放下。
3.做5组，每组10次。
找对最适合自己的健身方法 选对最有效的健身项目第一章 五官清爽，人心坦荡——精致护身从五官
做起第二章 养好五脏六腑才能百病不生——强五脏就是强正气第三章 锤炼一身“硬骨头”——为骨
骼备好“储蓄金”第四章 有力量才有型——美体塑身动起来第五章 神经不衰，生命有望——修炼一
生的长寿功第六章 小病痛，大手法——用100％的心态对待1％的伤害第七章 健康的女人最美丽——女
性常见疾病的防治法第八章 男人要学会关爱自己——男性常见疾病的防治法第九章 特殊人群的健身
方案——最好的医生就是自己第十章 “放松”是人体最好的大药——不让压力透支健康
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