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前言

罗丹曾说，对于我们的眼睛，不是缺少美，而是缺少发现。
生活亦如此，紧张的工作，忙碌的奔波，我们常常觉得琐事缠身，烦恼不断，无暇发现、感受生活的
美好。
生活的美千姿百态、绚丽缤纷，只要你细心观察，用心体验，精心安排，平淡繁杂的生活就能变得井
井有条、情趣丰富，感受到一种从容之美。
为此，我们特别编写了《细节决定健康》、《不可忽视的生活宜忌》、《轻松解决常见病》、《生活
妙招1500例》、《优质美女圣经》这五本书。
其中《细节决定健康》、《不可忽视的生活宜忌》、《轻松解决常见病》、《生活妙招1500例》这四
本书，包罗了生活中的方方面面，有营养美味、家庭保健、房间布局、旅行持家等内容，从居家过日
子的各种实用的小窍门，到容易被人们忽略的各种生活细节，以及对家庭各种常见病的防治，内容详
尽，讲解清晰，实用方便，让您一书在手轻松应对各种生活难题。
而《优质美女圣经》则收录了当今最时尚、最细致、最完美的美丽讯息，让阅读它的女性在潜移默化
中见证自己由内而外的美的蜕变。
我们希望读者朋友每一次打开这些书都是一次心灵的约会，每一次掩卷便是一次精神的满足，而每一
次改变都是一次梦想的实现。
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内容概要

　　每个人从呱呱坠地开始，就注定了和衣、食、住、行打一辈子的交道，提高生活品质是每个人的
生活追求。
但生活中总会有一些疾病在困扰着我们，生病并不可怕，可怕的是不注意预防疾病。
在现实生活中，很多大的疾患，均是由小病或小症候发展而来的。
　　俗话说：三分治，七分养。
家庭的护理对患者及早恢复健康有着极其重要的作用。
《轻松解决常见病》从细处着手，分门别类，让读者了解自己的身体，通过经络按摩、健身动作、饮
食调理等简单易学的方式，改善身体亚健康的状态，从而能够无病一身轻。
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足部穴位图解弄清按摩在健康中的位置第五章 求医不如求己——健身运动荟萃第六章 健康快车无权
限——你是自己最好的医生第七章 食物是最好的药——吃出健康
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章节摘录

插图：通过研究气与血的关系发现，气是血液生成和运行的动力，血则是气的物质基础和载体。
气的主要功能是推动、温熙，血的主要功能是营养、滋润，所以血到之处，气必到，气到之处，血未
必随。
气和血无论在生理上还是病理上，都是互相滋生，互相联系，互相影响的。
气能生血血液的物质基础是精，而要把精转化为血，则需要以气为动力。
气盛，化血的功能便会自强而血充：气虚，化血的功能便会自弱而血亏。
所以，气虚通常会进一步导致血虚，多表现为心悸气短，头晕乏力，面色不华等气血两虚的病症。
气能行血中医理论认为，“气为血帅”，“气行则血行”。
血液的顺畅运行，主要依赖于心气的推动，肝气的疏泄，肺气的敷布。
如果气产生功能障碍，则会出现气滞或气虚，通常会引起血行不利，甚至可能导致血淤。
所以临床治疗血淤症时，经常在活血化淤的药中加入行气导滞的药品，只有这样才能取得较好的疗效
。
如果是由气虚导致血淤之症，治疗时则必须以补气为主，再以活血化淤的药物配合。
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编辑推荐

《轻松解决常见病》：陪您享受生命中的点滴快乐，贴心打造最健康的生活图书常见疾病 提早预防细
处着手 分门别类读懂身体 疏通经络调理身体 健康无忧
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