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前言

　　快节奏的城市生活、不良的生活习惯、环境污染等让我们的身体状况百出，上班族的“亚健康”
状态、中老年的“三高”病症，都应该引起我们的高度重视。
为此，我们编写了《科学搭配成就健康饮食》、《决定健康的生活细节》、《老爸老妈的养生宝典》
、《常见病自治红宝书》、《国医教你如何养生》、《给大忙人看的养生经》六册图书，希望可以为
都市人解决全方位的健康问题。
　　《科学搭配成就健康饮食》、《老爸老妈的养生宝典》都是通过对不同人群生理与心理的分析及
不同食物表现出的不同特性，找出最适当的饮食调节方案，通过食物疗法达到养生的目的。
《决定健康的生活细节》中精心列举了生活中常见的小细节对健康的重要性，并介绍了这些细节与琐
事的正确处理方法，让你轻松面对生活，合理掌控健康。
《常见病自治红宝书》中将常见病的症状及解决方法作了全面的介绍，并讲解了如何通过经络按摩、
健身动作、饮食调理等简单易学的方式来解决常见病痛，让你从此有病不求人。
中医养生近几年非常流行，《国医教你如何养生》就从中医角度出发，以简单易行的方法教会你如何
拥有健康、和谐的完美生活。
《给大忙人看的养生经》则从细节人手，教会生活节奏快的上班族们如何养生，如何远离亚健康。
　　人生有很多种选择，有的人选择事业成功，有的人选择家庭幸福⋯⋯但是无论哪一种成果都离不
开身体的健康。
只有拥有健康，才能让我们的生命如花般绚烂绽放。
我们希望这套图书是您选择的一位挚友，为你解决生活中遇到的健康问题，而您的健康也是我们最大
的心愿。
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内容概要

本书从中医角度入手，利用中医理论，精心选取了生活中经常遇到的养生问题，列举了不可忽视的养
生细节，以简捷易行的方法指导读者实践，全面改正错误的养生保健理念和生活习惯，为读者提供了
科学、实用的中医学养生保健知识，旨在让读者掌握细节，真正拥有健康。
    只有拥有健康，才能让我们的生命如花般绽放。
通过阅读本书，使读者通过科学的中医疗法，解决生活中遇到的健康问题，从而获得健康。
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章节摘录

　　患者经常会被医生问到是否有食欲，因为食欲正常的人脾胃功能都比较健全。
如果患者生病时食欲减退，则是脾胃功能失常的表现。
而患者疾病好转、机体开始康复时必然会使食欲增加。
各种病症都是可以通过患者的食欲情况进行推断的，如患者吃得较多但容易饿，且形体消瘦，这种是
胃火大的表现；如吃饭后腹胀的人，多属于脾虚气滞的类型；消化不良的人会腹胀、厌食；口干但不
想喝水的为阴虚患者；喜热饮的人里寒；喜冷饮的里热；口淡为脾胃虚，口苦为肝胆热，口甜腻为脾
胃湿热，口发酸的多为食滞患者。
此外，很多医生问诊时还会问到患者的喜好，因为从患者的饮食喜好上也可以看出其体质类型，如喜
爱抽烟的人多痰湿、喜爱辛辣食品的人多为内火热、酗酒者多为湿热体质等。
　　寒热症状主要有恶寒发热、寒热交替、只寒不热、只热不寒四种。
　　首先，恶寒发热。
人疾病初起时，恶寒发热同时出现，这种多是外感表证，主要分表寒证、表热证、太阳中风证三种。
表寒证的表现是：恶寒重发热轻，是外感寒邪所致。
表热证的表现则为口干易渴，恶寒轻发热重，是外感热邪所致。
发热轻、恶风、自汗，则是外感风邪所致的太阳中风证的具体表现。
其次，寒热交替。
恶寒与发热交替出现。
　　再次，只寒不热。
这种患者只是觉得浑身发冷，但并没有发热现象。
最后，只热不寒。
内热证的人发热但不恶寒，多数为里热证患者，主要分壮热、潮热等。
其中壮热是指患者高热不退、不恶寒反恶热的情况。
潮热分的种类比较多，有低热、阴虚潮热、湿温潮热、阳明潮热等。
低热指体温为37℃-38℃，虽属轻度发热，但持续时间较长，阴虚潮热、气虚发热的患者较为常见。
阴虚潮热多发生在午后或入夜时分，患者表现为五心烦热、脸红盗汗、舌红少苔等症状。
湿温潮热常伴有头身困重、胸闷呕吐、腹泻、苔腻等症状，多出现于午后。
阳明潮热多发生在下午3-5时，这多由胃肠内的燥热所致，常伴有腹胀腹痛、大便燥结、舌苔黄燥等症
状。
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　　《国医教你如何养生》　　权威指导孟羽贤爱尚健康生活　　呈现最基本的国医养生知识　　传
承大道国医的深邃智慧　　在生活中实现健康的愿景　　老祖宗的智慧博大精深，需要我们这一代传
承，只要深刻理解国医精髓，就能在日常生活中实现健康，远离疾病。
　　简介常见中草药的药用功效　　提供因时而异的国医保健之道　　用不同的食物达到不同的健康
效果　　日常生活中的养生事宜　　华夏经典养颜秘方　　中草药的养颜疗效　　简易刮痧、拔罐、
针灸知识　　用国医知识完善夫妻生活
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