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内容概要

本漫画专门为上班族的健康而画,体材来源于现实生活。
是畅销书〈〈漫画健康养生手册〉〉的升级版，中国第一部健康养生知识漫画,开创了健康知识漫画化
的先河。
健康和快乐是人生中不可或缺的元素，是完美生活的象征，是亿万万人渴望的目标，而本漫画将健康
和快乐同时传递给您。

您可能没时间研读《黄帝内经》，您可能因工作压力大，经常肠胃不适没时间调理，您可能需要调整
生活习惯可是老师没有告诉您。
无论您有多么大的难关，无论您多么忙碌，无论您正处于愤青的年龄还是年至耄耋，都应该看看健康
方面的漫画，这里没有教科书式的宣教，有的是一个个妙趣横生的养生故事，那个圆憨憨的小主人公
就像您的挚友，也许照照镜子，他就是你自己！
不管您是昼出夜回还是早出晚归。
专业的漫画技巧、科学的健康管理，看漫画，学健康。
合理膳食，加强锻炼，乐观通达。
为您的生活全面减压。

是一本不可多得的好书！
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作者简介

笑脸兔，男，本名邝祖海，现居广州，美院毕业。
从小热爱绘画，屡获绘画一等奖，高二即举办了个人画展，（成为当地市历史上第一个学生办画展的
人，电视和报纸作了专题报道）。
喜欢做创新的工作，追求与众不同，常常异想天开！

2007年创立设计公司与笑脸兔漫画工作室，正式开始职业化漫画创作。

2008年开始在网上发表连载漫画作品；
2009年1月出版《杀狼狂想记》，同年10月出版中国第一部上班族健康漫画《漫画健康养生手册》。

2009年9月开始创作来源于真实生活的亲情漫画《霹雳无敌独生女》，在网上发表引起媒体的关注，《
新快报》《广州日报》等作了相关的报道，并得到天涯社区推荐参加了“首届中国国际影视动漫版权
保护和贸易博览会”；
2010年1月开始在《动漫周刊》漫画连载。
前30幅获第七届金龙奖入围奖和获“花季雨季”全国漫画大赛优秀奖。
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书籍目录

第一章  养生妙法
  养生的第一要务是养心
  如果生气了怎么办呢？

  热水泡脚是非常好的保健法
  步行是世界上最好的运动
  梳头有很好的保健功能
  背部撞墙法能强身健体
  叩齿法能强肾补肾，使得乌发满头
  膝行法：膝下有良药
  搓腰小动作，暖肾大道理
  推腹法是最好的消除慢性病的健身法
  寒气是风寒感冒的重要病因之一
  敞胆经是最佳的进补方法
  坚持揉耳朵可以治病养生，养身延年
  站立环抱养生法
  年轻人养生的重点
  拉筋是治疗各种病痛见效最快的方法
  经常捏背能防治百病
  常常抽肩，放松颈肩
  腹部按摩可强健脾胃
  眼睛的保养方法：熨眼法
  预防驼背的最佳方法
  吃粥养生
  生姜片能消除空调房久呆后的不适
  架高双脚，全身受益
  常常搓手好处多
第二章  健康忠告
  酗酒坏处多多
  吃得太快会加重胃的负担
  不吃早餐的六大健康隐患
  人体五脏的病变很多是由于情绪波动产生的
  心理压力是疾病之源
  性寒的食物尽量少吃
  长期穿尖头高跟鞋会使脑部受损
  伏案午睡的四大害处
  电风扇不要久吹
  饮水机要定期清洗
  吸烟有百害而无一利
  药物减肥只能作为肥胖治疗的辅助手段
  面对面睡觉不利于健康
  病从日入！
为了健康，必须注意牙刷的卫生
  不要常挖鼻孔
  不要常掏耳屎
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  青春痘不要挤压
  不要蒙头大睡
  常戴耳机损害听力
  剔牙别太用力
  坐便器要先盖后冲
  不要强憋尿
  坐着午睡危害大
  久坐不动危害健康
  洒后不要剧烈运动
  运动后不要立即洗冷水浴
  不要吃太多方便面
  不要在居室内养宠物
  不要忘记关上卫生间的门
  不要滥用丰乳霜
  常在噪音环境巾工作害处多
  饭巾饭后不要做运动
  穿太多衣服睡觉不利于健康
  戴“罩”睡觉不利于健康
  湿发睡觉易患病
  鱼刺卡喉喝醋不可取
  不宜暴食冷食和急饮冷饮
  不可空腹食，H的食物
  早睡早起身体好
  人体内有“三浊”——浊气、浊水、宿便
第三章  食疗养生
  龙眼药食俱佳
  莲藕是大补脾胃的灵根
  暗藏非凡功效的几种普通食物
  几种物美价廉的保健食品
  美容妙方：五色养颜粥
  补血效果好的食物
  常吃薏米红豆汤，体内湿气一扫光
第四章  健康须知
  想吃得健康，不得不知的食物棚克
  判断体内是否有湿邪的简易方法
  你的指甲上有“小月牙”吗？

  体内有寒气的表现
  出生时体重多少最健康？

  喝酒脸红的人更易患食道癌
  出生顺序对性格的影响
  吃饭时咬到舌头的原因
  你喝完水之后多久跑厕所？

  肌肉为什么会抽筋儿？
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  指甲周围的倒刺是怎么来的？

  哪种呼噜声最要命？

  你是超级“塞牙人”吗？

  眼皮跳有什么大不了？

  身体健康与出生季节的关系
第五章  治疗秘方
  每天按揉百会穴，头部疾病不再来！

  只要找到阿是穴，健康从来就不缺
  太溪穴，肾脏元气居住的地方
  神门穴，保养心系统的命定要穴
  胃经上4个常用穴，治胃病的最佳捷径
  心包经上的两个救命穴位
  按揉行问穴可泻心火
  治疗恶心、呕吐的快捷方法
  治疗眼睛疲劳的快捷方法
  治疗腹泻的快捷方法
  快速抑止打嗝的最简单最有效的方法
  快速治疗肩背酸痛的自助方法
  治疗颈椎病最有效的快捷方法
  消除口臭的快速方法
  解除脑疲劳、提高工作效率的上星穴
  告别“昏脑门”的神庭穴
  让你干劲十足的火钟穴
  治疗忧郁、失眠的灵台穴
  减缓衰老的涌泉穴
  赶走噩梦的厉兑穴
  对抗失眠的好搭档——申脉穴和照海穴
  专治后脑勺头痛的风府穴
  两侧头痛就找头上的“维和大使”——头维穴
  偏头痛就找耳后的角孙穴和率谷穴
  硫头小动作，养发大道理
  缓解眼睛千涩酸胀的风池穴
  治疗近视的睛明穴
  治疗迎风流泪，青光眼的承泣穴
第六章  健康感悟
  适合自己的养生法才是最好的
  养生须知
后记
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