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内容概要

　　老子：“大道无为，顺其自然。
”你不用做什么特别的事情，只需要顺应生命的自然需求就可以了。
过分的锻炼、过分进补，不仅达不到养生的效果，反而会让生命遭受不必要的扭曲。
这条史上最简单的健康秘诀跟一般所谓的“加碱”、“喝水”、“食疗药膳”不同，它很简单自然，
简单自然到你每天都在用。
最诱人的地方就在于你只需要做一件事，就能让保健效果几乎辐射全身——这是别的任何一种方法都
望尘莫及的。
我习惯于称它为“《全世界最简单的养生法》”。
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作者简介

贝李,中华保健医学会专家。
台湾保健杂志《新生》专栏客座专家。
从事大众健康普及工作十余年，创立了独特的“贝氏系统保健法”，本书涉及的健走正是其中之一。
其著作《睡出竞争力》等书籍长期占据台湾地区保健类图书畅销榜榜单之列。
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章节摘录

　　第一部分：保健的方法千千万，就它最简单！
　　小时候老人常说，多上一级台阶就能多活两秒钟。
当时我以为台阶里面有神奇的魔力，于是常常楼上楼下跑来跑去，然后计算自己今天又延长了多久的
寿命。
　　当我真正明白了楼梯和寿命的函数关系，却变得很懒很懒，因为有了电梯，我们甚至可以一个月
不走楼梯。
　　幸运的是，虽然不用爬楼，我们还需要走路。
因为总有汽车到不了的地方。
只要还用得着走路，我们就随时可以锻炼。
　　1. 从现在开始，放弃养膘生涯　　竞争！
　　一件我们都深恶痛绝，却不得不经历的事情。
　　瑶瑶读大学时，曾是远近闻名的校花。
毕业之后，由于表现出色，她从众多竞争者中脱颖而出，被某跨国公司录用。
可是，进入公司之后，她发现周围的同事实力都不在她之下。
为了赢得更多的机会，瑶瑶不断地为自己增加工作量，甚至连休息的地点都转移到了工作的办公室。
繁重的工作占去了她大量的私人时间，而剩下的也都被电视、上网代替了。
一段时间后，在一次同学的生日聚会上，众人看到眼前的瑶瑶都不敢相认。
因为，大家印象中的天使脸庞，现在多了几道皱纹，透露着不少憔悴，而昔日的魔鬼身材也早早长出
了小肚腩，让人实在无法接受。
　　为了应对激烈的竞争，现代社会中许多人不得不将主要的精力放在工作之上，即使吃饭时间也都
被压缩至最短。
同时，工作强度大、心理压力大等诸多因素的共同作用，使得多数人每逢周末就不愿再去外面奔波，
只希望安静地躺在家中床上美美睡上一觉，或者团坐在沙发上毫无目的地调动电视频道。
因此，在这种不良环境、思维的影响下，他们参加运动的时间既十分有限又不连续，患各种职业病的
风险必然会大大增加。
　　像瑶瑶那样因为繁忙工作而有空就喜欢往沙发上靠的人，被称为“沙发土豆”。
这个称呼听起来似乎蛮可爱，可如果真正成为“土豆”一族后，你就会发现其中并无趣味，甚至让人
极度讨厌。
　　我们不妨想象一下，整天坐在沙发里上网、看电视，可以帮助你达到休息身体、放松神经的目的
吗？
　　长时间保持坐立姿势，会引发腰背酸痛、颈肩发麻、腕臂不灵活等症状，诱发骨质增生等多种疾
病。
另一方面，电视及电脑所发射的电磁辐射会导致身体的内分泌紊乱。
别忘了！
电器工作时会产生大量正离子。
它们进入人体后会延缓身体正常的代谢功能。
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编辑推荐

　　现代都市人忙碌的工作节奏，使得他们身心俱疲，许多人处于亚健康状态。
具备健康的体魄，是现代人的追求，而选择什么样的养生法，却是很多人的困扰。
《全世界最简单的养生法》为这些人提供了最佳答案，经济、实用，切实有效。
这是最天然、最简单、最健康的养生法。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<全世界最简单的养生法>>

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 7


