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内容概要

本书在第一章会再次详细介绍低碳养生的概念，其中涉及低碳养生与环保、健康，以及与人们品格道
德的关系。
以帮助大家全面认识什么,是低碳养生。
之后从人们日常生活中的饮食、运动、居住、穿着、娱乐、美容、心理七个方面详细介绍如何利用低
碳生活方式实现养生与环保。
每一章中都有适当的提示强调注意事项．以及对该章节知识点进行扩展补充。
每节结尾处会针对读者朋友在低碳养生及日常生活中遇到的问题进行答疑。
　　在最后一章“低碳心理”中，对前面六章的内容做一个补充总结．以心理意识决定行为的原理，
深入分析阐述生活各方面“高碳行为”的心理动机和意识根源，之后得出不健康心理病症也来自“高
碳的心理意识”且反推出“低碳心理”是符合自然规律及万物平衡原理的结论．并以“低碳心理”来
对症下药。
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作者简介

杨力，中国中医科学院教授、博士生导师，著名中医学家，北京周易研究会会长、著名易经学家。
从事中医研究45年，行医长达40年之久，在中国中医研究院研究生院主讲《黄帝内经》、《易经》30
年。
美国国际医药大学博士生特聘博士生导师。
从20世纪80年代起至今，其作品累及字数已达2500万，其中中医养生书籍已出版近50种，如《阴阳平
衡、健康一生》、《杨力养生23讲》、《易经养生法》、《黄帝内经十二经脉时间养生法》等。
杨力教授的公益讲座全国巡讲已达千场，影响很大，深受老百姓喜爱，并多次在中央电视台《百家讲
坛》以及北京卫视、山东卫视、福建卫视、湖南卫视等进行养生宣教。
对中医学做出了杰出贡献。
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书籍目录

第一章　低碳养生让你健康又高尚　第一节　《2012》也许就在《后天》，玛雅预言真的会实现吗?　
　低碳是怎么被“烧红”的　　不得不提的全球环境　第二节　想健康，需要告别高碳生活　　高碳
生活损环境也损健康　　告别高碳生活，塑造低碳态度　第三节　携手低碳，健康养生行　　低碳养
生时尚又健康　　低碳养生，对他人负责任的生活第二章　低碳饮食。
吃对了才健康　第一节　什么是真的低碳饮食　　不一样的两种减“碳”饮食方式　　主食中的“碳
”不可减　　动物饲养增加环境中的碳　　低碳饮食不是要当苦行僧　　低碳饮食，既要环保也要健
康　第二节　低碳养生．五谷为先　　五谷杂粮，营养丰富　　减少细粮加工，降低碳排放　第三节
　低碳饮食也有肉　　肉食是人类生命活动不可缺少的食物　　肉怎么吃才低碳又健康　　水产肉食
最低碳又营养　　低碳加工肉食法　第四节　低碳食物低碳烹　　低碳烹饪第一步　　高压锅煮饭低
碳又营养　　微波炉加工食品好处多　　大米泡一泡．健康又节　能　　如何低碳吃火锅　第六节　
喝出低碳与健康　　人一天需要多少水　　我们应该喝什么样的水　　如何判断水的好坏　　瓶装饮
料不是水．少喝健康又低碳第三章　低碳运动。
身体力行的健康时尚　第一节　低碳运动有原则　　低碳运动不只是走路上班、骑车出行　　不运动
反而高碳　　低碳又健康的运动　　低碳运动五大原则　第二节　让孩子走进大自然，健康又低碳　
　为什么现在的孩子个子高体质弱　　要让孩子低碳运动．先帮孩子扫清障碍　　让孩子回到父母快
乐的童年　　鼓励孩子多玩这些低碳运动　　让孩子自己创造低碳运动　　不适合孩子过早玩的运动
　⋯⋯第四章　低碳居家，小环境里的大健康第五章　低碳穿着，美并快乐着第六章　低碳娱乐，在
休闲中寻找健康第七章　低碳美容，带给你原生态的美第八章　低碳心理，健康新生活附录
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