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前言

　　现代科技文明促进了社会经济的高速发展，使人们的生活水平得到了极大的提高，但同时也给人
类健康带来了一些亟待解决的新问题，如环境污染、营养过盛、人口老龄化、人体亚健康状态等。
尽管社会竞争激烈，生活节奏加快，思想压力增大，人们还是逐渐认识到想要提高生活质量，养生保
健至关重要。
　　我国养生保健历史悠久，尤其是近些年来，许多从生理、病理、诊断、治疗方面系统阐述的医学
养生保健专著相继出版，但其中适宜中老年保健的，将简明扼要、取材便利、方法通俗、易学易懂、
自学自练集为一体者却较少。
为此，我们将多年在疗养康复保健工作中的经验体会加以总结，对观察思考进行归纳，对收集的病友
感言、民间谚语进行整理，对验证有效的一招一式做了分类，编写成这本《养生200妙招》奉献给广大
读者。
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内容概要

本书分为十四章，分别从运动疗法，饮食调养，中药偏方、验方及穴位按摩等多角度介绍了275种养生
保健的妙招。
其内容丰富，科学实用，方法简便，可操作性强，是中老年人养生保健的参考读物。
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 （一）白酒浴  （二）醋水浴  （三）仁丹浴  （四）菊花浴  （五）风油精浴  （六）香精浴  （七）风
露草浴  （八）桃叶浴  （九）艾叶浴  （十）芦荟浴  （十一）枇杷叶浴  （十二）足浴治高血压  （十
三）药浴治咳嗽气喘  （十四）药浴治肩周炎  （十五）玫瑰浴  （十六）薄荷浴  （十七）盐浴十三、
保健知识荟萃  （一）降血脂的食物  （二）唾液的十大作用  （三）伤湿止痛膏新用途  （四）药膳中
的常用中药  （五）生活中的最佳时间  （六）维生素缺乏的症状表现  （七）补充营养七技巧  （八）
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喘  （七）蜂蜜绿茶治中暑  （八）红茶治牙本质过敏  （九）红茶治尿毒症  （十）红茶治小儿高热不
退  （十一）蜂蜜茶治失眠  （十二）龙眼茶补血  （十三）薄荷茶凉血  （十四）柑橘茶理气化痰  （十
五）普洱茶通经  （十六）柿叶茶抗癌、抗病毒  （十七）玉米须葫芦茶治慢性肾炎  （十八）鱼腥草茶
治肾病综合征  （十九）蚕豆壳茶治肾病  （二十）核桃葱姜茶治感冒发热  （二十一）沸茶水治早搏  
（二十二）香蕉茶治冠心病  （二十三）猕猴桃茶健脾益气，解毒防癌
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章节摘录

　　（十五）拍打健身操　　1.拍打头部　　用左手指拍打头部左侧，用右手指拍打头部右侧，从头
前拍打至头后部；然后双手拍打头部两侧，可防止头晕、头痛、脑供血不足等症状。
　　2.拍打颈部　　用两手掌轮换拍打对侧颈部，可促进血液循环，预防颈椎病的发生。
　　3.拍打两肩　　先用右手拍打左肩，再用左手拍打右肩，可预防肩周炎、肌肉发育不良。
　　4.敲打背部　　用塑料锤轻轻拍打背部，可防治背痛、慢性支气管炎、肺气肿。
　　5.拍打胸部　　先用右手拍打左侧胸部，再用左手拍打右侧胸部，由上往下拍打，再由下往上拍
打，可防治冠心病、肺气肿、肌肉发育不良。
　　6.拍打上肢　　先用右手拍打左上肢，再用左手拍打右上肢，从上至下，再从下至上拍打，可防
治上肢肌肉发育不良、上肢麻木、半身瘫痪、肢端紫绀。
　　7.拍打下肢部　　用两手握拳夹住右侧大腿，然后从上往下逐渐拍打，再用同样方法拍打左侧大
腿，可防治腿部发育不良、下肢麻木、下肢无力等。
　　8.拍打腰腹　　用两手握拳，右手拍打左腹部，左手拍打右腰部；右手拍打左腰部，左手拍打右
腹部。
可防治腰酸痛、消化不良、骨质增生、腹胀等。
　　9.拍打足底　　用右手拍打左脚底，左手拍打右脚底，从脚跟到脚尖连续拍打，可防治脚痛、关
节痛、畏冷、便秘等。
　　（十六）原地拾腿操　　适于广泛人群的健身运动，原地抬腿操无需任何器械，不受时间、空间
、气候、环境的限制，达到强身健体的目的。
　　双手叉腰、上身挺直、目视正前方，双脚直立，先抬右脚使大腿与小腿成直角，然后右脚站立左
脚抬起，左脚大腿与小腿亦成直角，依此姿势两脚交替在原地跑步。
操练过程中，上身应始终保持挺立。
每次锻炼时间在5分钟左右，运动频率每分钟在50次左右，可根据自己的体质由慢到快逐步进行。
　　长期坚持可提高肺活量，去除腹部多余脂肪，锻炼腹肌。
每天锻炼时间可控制在15分钟左右，但饱腹时不宜进行。
最好把锻炼的时间放在晨起或晚上睡前进行，这样可不影响肠胃内食物消化。
　　（十七）腿足保健操　　1.摩足　　洗脚后，用双手揉搓脚的相关部位或穴位至发热，多揉搓涌
泉（足心）、太冲（一、二足趾关节后）或太溪（内踝高点与跟腱之间凹陷中）穴，对头昏、失眠、
厌食、面色晦暗、疲劳、高血压、便秘等有防治作用。
　　2.搓揉腿肚　　以双手掌紧夹一侧腿肚，边转动边搓揉，每侧搓揉20次左右，然后以同法搓揉另
一条腿。
此法可增强腿力。
　　3.扳足　　取坐姿，两腿伸直，低头，身体向前弯，以两手扳足趾和足踝关节各20～30次，能锻
炼脚力，防止腿足软弱无力。
　　4.扭膝　　两足平行靠拢，屈膝微向下蹲，双手放在膝盖上，膝部前后左右呈圆圈转动，先向左
转，后向右转，各20次左右，可治下肢乏力、膝关节疼痛。
　　5.甩腿　　一手扶物或扶墙，先向前甩动小腿，使脚尖向上翘起，然后向后甩动，使脚尖用力向
后，脚面绷直，腿亦尽量伸直。
在甩腿时，上身正直，两腿交换各甩数十次，可预防半身不遂、下肢萎缩无力或腿麻、小腿抽筋等。
　　（十八）老人“臂跑”运动操　　1.运手　　晨起活动手指后，甩动手臂及手腕，似玩健身球或
做甩手动作，以促进血液循环。
此动作可做1～2分钟。
　　2.自行车手　　平躺，手臂向上伸直，好像用手去转动自行车的踏脚一样活动，可做1～2分钟。
　　3.飞翔　　站立，两臂伸向两旁，好像鸟拍翼似的慢慢挥动手臂，持续练1～2分钟最佳。
　　4.打沙包　　似手拿沙包甩手击出，可做10～20次。
　　5.抛球　　拿一个球抛向空中，落下时接住，或让球弹在地上、墙上而接住。
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如果没有球，亦可做抛球的手势，每臂做10次，稍稍休息再做10次。
　　（十九）心脏保健操　　1.普通散步　　每分钟行走60～90步，每次20～40分钟。
此散步适于冠心病、高血压、脑中风后遗症或呼吸系统疾病、中重度关节炎的老年患者。
　　2.快速散步　　每分钟行走90～120步，每次30～60分钟。
此散步适于慢性关节炎、胃肠道疾病和高血压恢复期等患者。
　　3.背向散步　　步行每分钟行走60～90步。
同时两手背放于肾俞穴处，缓步倒退走50步后再向前行100步，反复5～10次。
适于健康老人。
　　4.摆臂散步　　步行时两臂用力前后摆动，增强肩关节、肘关节、胸廓等部位的活动。
每分钟行走60～90步。
适于胃炎及上下肢关节炎、慢性气管炎、肺气肿等病人。
　　5.摩腹散步　　轻松的散步及柔和的腹部按摩，有助于防止消化不良及胃肠道慢性疾病。
值得注意的是散步锻炼不宜在饭后马上进行。
　　（二十）莱莲健身操　　莱莲是美国健美大师杰克的妻子，她对健身有独特的见解，她建议50岁
以上的妇女应把做健身操当成日常生活的一部分。
下面是她推荐的简便易行的健身操。
　　1.站立，反手高举过头，仰面后手向下摆，过腿后再举高，如此反复做5次。
　　2.将下巴压低到胸部，使颈部受到阻抗，反复做5次。
　　3.肩部和颈部尽量抬高至耳下，坚持一会儿然后放松，如此反复做5次。
　　4.肩、臂、颈和胸部放松，展臂做打圈动作，两肩向后背绷紧，两臂在前面交叉，然后展开再闭
合，如此反复做10次。
　　5.腰部向左右做体侧屈，每侧10次。
　　6.腰和下肢挺直站立，原地跑步，大腿尽量抬高。
若在原地不能跑步，也可在附近跑20秒钟。
　　7.臀和大腿部做半蹲式运动，仿佛坐在椅子上，屈膝，坚持一会儿然后站起，重复5次。
　　8.肩、臂和腰部放松，弯腰、屈膝，反臂伸展与耳部齐平，然后做划水动作，做20秒钟。
　　9.仰卧于地板或床上，利用臂力，使上半身坐起，反复3次。
　　10.双腿站立，脚跟提起，坚持1秒钟，然后放下，重复10次。
　　11.放松运动，体前屈，上体与地面平行，将两臂自然放松，垂向地面。
此动作做5秒钟。
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