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内容概要

如果你也这样想，那就错了!有钱人的养生靠money，懒人与平凡人的养生靠自已。
    本书作者从事医药记者多年，通晓健康及养生常识；特别的是，他的父亲是知名中医，家族中有多
人从事医学，他运用己身所学所知，加上家传的秘方秘诀及真正有医学根据的养生原理，创作了这本
《懒人养生术》。
    本书从环境、运动、睡眠、心理、防病等方面切入，先从日常生活中建立养生氛围，再进入最重要
的“养生食补”、“养生处方”，告诉您吃对食物、挑对食材、针对体质、注意食忌，您就是懒人中
的养生高手!
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章节摘录

插图：顺应生理时钟者昌 在人类的“长寿之道”中有“物质延寿法”、“防治病延寿法”，目前人们
正在寻找更有效的延寿途径，这便是适应人体内部规律的“生理时钟养生延寿法”。
顺应生理时钟的运转，便会使身体各组织器官都高度规律化、自动化，在生活中便有“预见性”和“
适应性”，获得最佳的生理效益并提高工作、学习的效率。
反之，当生活无规律与生理时钟的运转不相合、不同步，就会使身体各器官处于紧张状态，这是造成
疾病与早衰的重要原因之一。
在生活中，如能按生理时钟作息，可保证全天精力充沛。
定时进餐，会使消化腺按时自动分泌保持食欲与消化能力；定时学习、研究，效率也会特别高，可创
造记忆高潮；定时大便，能预防便秘，促使消化功能正常；定时洗漱，也可形成“动力定型”，使生
理时钟准点；对于锻炼身体、健身活动来说，也有一个最佳时刻。
据科学家测定，早晨进行健身锻炼效果较好，它可以使大脑从抑制状态转为兴奋状态。
运动生理学家的研究表明：生理时钟与运动成绩也有着密切关系，举重运动员在晚上7～9时，感到精
力特别充沛，他们能干净利落地完成高难度动作，举起较重的杠铃。
这是因为，人体的肾上腺皮质能分泌一种激素，它具有调节体内电解质与水的平衡，糖与蛋白质代谢
等功能，而这种肾上腺皮质激素的分泌有一定的昼夜节律，因此成绩就会提高。
晚上7～9时也是跳高运动员人体生理时钟的最佳时刻。
此时，他们对运动的反应性、灵活性、适应性与协调性，从生理到心理均处于最高水平与最佳竞技状
态，心率、血压也相对稳定，所以能取得较理想的成绩。
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编辑推荐

《懒人养生术》：我们不是有钱人,养生一定要平价又高效率。
因为懒，养生一定要简单又便利！
环境影响身体：四季养生术、生活环境与过敏性疾病。
平价饮食调理：最佳进补食材、增强记忆的食疗。
懒人快速健身：三分钟养生术、健脑五法。
积极远离病源：癌症的隐秘与防治、延寿养生法。
日常饮食禁忌：喝牛奶十忌、肥胖的饮食与禁忌。
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