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前言

健康源于细节，细节成就健康    这是一个细节取胜的时代，细节决定成败，细节决定健康，细节之处
见端倪。
生活中许多看起来很不起眼的细节，实际上却是引发疾病的罪魁祸首。
人们不是死于疾病，而是死于对健康细节的无知。
在现实中，由于生活节奏的日益加快和工作压力的增大，使人们不自觉地忽略了那些与健康密切相关
的生活细节。
日常生活中的健康习惯犹如满盘棋子，一步走错，全盘皆输。
    我们的身体需要细心呵护，你善待它，它也会善待你。
真正的健康，系于日常生活中对细节的点滴储蓄。
关注健康细节，培养良好的生活习惯，运用正确的养生智慧，可以使你身体健康，全家幸福；忽视健
康细节，不良的生活方式则会让你久病缠身，健康不再。
    这本《细节决定健康大全集》要告诉大家的就是提高生命质量的有效而又简单易行的方法，告诉你
哪些因素影响寿命长短，怎样使它们朝着好的方向发展。
全书以日常生活中的养生防病为主线，依据传统养生理论，结合现代医学的研究成果，从日常生活中
的常见问题入手，针对常见的健康误区和健康新潮流，为读者提供健康的养生对策，引导读者建立良
好的生活和养生保健方式。
    本书将日常生活中需要注意的各个细节进行了合理的分类，全书分为三篇，“人体健康细节篇”介
绍了人体发出的健康警报、经络与特效穴位使用原则及方法和人体反射区的使用三个基本问题；“生
活健康细节篇”围绕着人们的衣食住行等各个方面详细介绍，包括饮食、四季、起居养生等；“祛病
调养篇”针对现代常见病介绍简便易行的防病法和中医特色养生法。
    本书所阐述的内容，无论是广度还是深度，均超越了目前市场上同类读物，是一本内容充实、科学
性强而又通俗易懂、引人入胜的科普佳作。
本书告诉你，健康离我们并不遥远，掌握正确的健康常识并付诸于行动，这就是得到健康的方法。
健康九成靠自己，只要平时注重养生保健，就能将疾病挡在门外。
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内容概要

　　《科技文献：细节决定健康大全集》分别从健康饮食细节、健康生活细节、养生保健细节、防病
治病、特定人群保健、心理健康等方面介绍了身边各个健康的细节，告诉你那些因素会影响身体健康
，怎样使它们朝好的方向发展，让人们能够在控制范围内趋利避害，从而能够把握健康、掌控健康！
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作者简介

　　吴晓青，北京中医大学东方医院门诊部主任，主任医师，毕业于北京中医大学，师从巫君玉、姚
五达、郑锦章、李衡敏、郭维琴、姜良铎等著名老中医。
长期从事中医内科及心脑血管临床工作，具有丰富的中西医结合临床经验及危重症抢救经验，目前参
与首都医院科技发展基金学术家课题研究（补心益胆、安神定志法治疗心胆气虚型惊恐障碍临床研究
等。
）擅长心脑血症、呼吸系统级内科杂病。
对外感高热、化脓性扁桃腺炎、咳嗽、冠心病、高血压病、高脂血症、代谢综合征、眩晕及妇科病（
如痛经、月经不调）等，采用中西医结合的治疗方法具有独特之处。
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绪论健康靠自己
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第一章 察“颜”观色，掌握健康警讯
头发--能反映出健康状况
眼--能反映出健康状况
鼻子--能反映出健康状况
舌头--能反映出健康状况
口唇--能知道是否健康
第二章 疏通经络，天天健康不是梦
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第三章 善用人体反射区
耳部反射区使用细节
面部反射区使用细节
手部反射区使用细节
足部反射区使用细节
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第一章 家常饮食里的健康细节
饮食习惯左右健康
吃对维牛素，让你的健康节节升高
第二章 二十四节气里的健康细节
立春（2月3～5日）健康生活方案
雨水（2月18～20日）健康生活方案
惊垫（3月5～7日）健康生活方案
春分（3月20～21日）健康生活方案
清明（4月～6日）健康生活方案
谷雨（4月19～21日）健康生活方案
立夏（5月5～7日）健康生活方案1
小满（5月20～22日）健康生活方案
芒种（6月5～7日）健康生活方案
夏至（6月21～22日）健康生活方案
小暑（7月6～8日）健康生活方案
大暑（7月22～24日）健康生活方案
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霜降（10月23～24日）健康生活方案
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冬至（12月21～23日）健康生活方案
小寒（1月5～7日）健康生活方案
大寒（1月20～21日）健康生活方案
第三章 十二时辰养生细节
子时（23：00～1：00）：恍惚冥杏，上床就寝
丑时（1：00～3：00）：养肝吉时，熟睡为宜
寅时（3：00～5：00）：以静制动，深度睡眠
卯时（5：00～7：00）：积极起床，排出糟粕
辰时（700～9：00）：天地阳盛，进食滋补
巳时（9：00～11：00）：广纳营养，理家读书
午时（11：00～13：00）：吃好睡好，多活十年
未时（13：00-15：00）：消化食物，静养心神
申时（15：00～17：00）：补水排毒，夕而习复
酉时（17：00～19：00）：饭后散步，长寿百年
戌时（19：00～21：00）：适度娱乐，安抚脏腑
亥时（21：00～23：00）：阴阳和合，安眠长寿
下篇 祛病调节养细节篇
第一章 病由心生，防治百病唯“心”是问
病由心生--情志是如何决定健康的
驱逐让我们身体不平安的情志病
药补不如食补，食补不如神补
第二章 家有药香，幸福安康
传统中药巧养生，本草扶正又祛邪
名老中医推荐的9剂本草金药方
第三章 小病自己治
感冒、头痛调养方案
胃肠病调养方案
神经衰弱、失眠调养方案
关节痛、腰腿痛、风湿调养方寞
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章节摘录

版权页：   插图：   点刺 点是指蕈状乳头充血水肿，体积增大；刺是指蕈状乳头充血增大，高突如刺
，扪之刺手。
二者主脏腑火热炽盛或温病营血热盛。
因脏腑火热炽盛或营血热盛，热盛血涌，血得热而加速循环，致使舌体脉络和蕈状乳头充盈，最终导
致舌红绛而生点刺，热愈盛则点刺愈多。
 舌体不同部位的点刺，提示不同脏腑存在热盛。
如舌尖出现点刺，提示心火亢盛；舌边生点刺，提示肝胆火盛。
点刺舌常伴有红绛舌，见于高热肺炎、急性热症。
 肿胀舌 舌体肿大满口，不能回缩，甚至不能闭口，为肿胀舌。
肿胀舌形成的原因有很多，一是心脾热盛，因舌为心之苗，心脾热盛，热毒上壅于舌，致舌鲜红而肿
胀、疼痛；二是热邪夹酒毒上壅，嗜酒之人，易感温热之邪，邪热夹酒毒上壅于舌，可致舌绛紫而肿
胀；三是中毒，某些食物或药物中毒，使血液壅滞于血脉之中，舌体脉络壅滞，致舌青紫而肿胀；四
是先天性舌血管瘤，由于先天舌体血络局部郁闭、血行不畅而致舌局部青紫、肿胀。
 裂纹舌 舌面上出现多少不等、深浅不一、各种形态的裂纹、裂沟，为裂纹舌。
裂纹舌的基本病理改变主要是由于阴血或津液亏虚，致使舌体失养所致。
其形成原因有四方面，一是热盛伤津，致使舌体失于濡养，从而导致舌红绛而有裂纹；二是阴虚火旺
，致使阴液不足，舌体失于滋润，从而导致舌红绛、干瘦而有裂纹；三是血虚，致使舌体失于濡养，
从而导致舌淡白而有裂纹；四是脾虚湿盛，致使舌体被湿邪长期浸渍，也可导致裂纹舌的出现，其特
点是舌淡、胖嫩而有裂纹。
 望舌态 舌态是指舌的动态。
舌体屈伸活动灵便自如，为正常舌态，是生命活动正常、气血充沛、经脉调畅的表现。
病理性舌态主要有舌体痿软、强硬、颤动、歪斜、吐弄和短缩。
 痿软舌 舌体软弱无力，不能随意屈伸，被称为痿软舌。
主阴虚和气血虚衰。
特别是在热病后期，阴虚火旺、邪热伤阴、肝肾阴液大伤或内伤久病，均可导致阴液不足，致使舌体
筋脉因失养而弛纵，从而使舌体红绛、少苔而痿软。
另外，久病气血亏虚，也可导致舌体筋脉失养而弛纵，但舌体会呈淡白而痿软。
此舌态常由重症肌无力症、神经系统疾病等所致。
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编辑推荐

《细节决定健康大全集(专家指导版)》以日常生活中的养生防病为主线，依据传统养生理论，结合现
代医学的研究成果，从日常生活中的常见问题人手，针对常见的健康误区和健康新潮流，为读者提供
健康的养生对策，引导读者建立良好的生活和养生保健方式。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<细节决定健康大全集>>

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 9


