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前言

　　身体健康是成功和幸福的基础，拥有健康，远离疾病，是每个人的愿望，因此，很多人开始关注
养生，并且采取各种方式和方法来实践养生。
　　人人都可以养生，但并不是每一个人都能成为医生。
很多人热衷于学习穴位、经络等五花八门的养生方法，热衷于看一些玄而又玄的养生书籍。
穴位、经络等方法，是一些学习中医的人，穷其一生都在不断实践的知识与技能，因为只有这样才能
达到手到病除的效果。
而你仅仅看一本书，就认为自己可以用穴位、经络等方法来养生治病，这是绝对不可能的。
要知道术业有专攻，医生擅长的是治病疗伤，而你可能更擅长做IT、销售、绘画等其他方面的事情。
　　如果你认为自己可以学会穴位、经络等方法治病，如果你相信那些自己读起来似懂非懂的中医书
籍能治病，那你就肯定相信中医理论中讲的“末医治病”这句话。
这句话是说，最差的医生才给人治病，那么最好的医生是什么样的？
最好的医生是帮人防病。
而这个最好的医生不是别人，就是你自己。
防病的方法不是穴位、经络之学以及一大堆的理论，而是随时随地都可以做到的身边的事情。
　　其实，养生并不是一种玄而又玄的神秘深奥的事情，它就是一种简单的健康生活方式。
只要你在生活中有良好的习惯，并且能纠正自己的一些不良习惯，这些简单又不费力的保持与改变，
远远比你花工夫琢磨穴位和中医理论更有效。
所以，我们为您奉上了这本书，期望让你在工作生活之余，轻松地随手阅读，然后轻而易举地达到养
生保健的效果。
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内容概要

健康并不是可遇而不可求的东西，它是一种养生的智慧，就存在于你生活的每一个细节中。
本书的目的就是挖掘出这些智慧，给现代人以最切合实际的指导，教你自己做个养生专家。
     本书最大的特色在于实用性。
让你轻松阅读的同时即可尝试，在茶余饭后、工作之余，学上两招，做自己的医生，远离疾病的困扰
。
     养生并不是一种玄而又玄的神秘深奥的事情，它就是一种简单的健康生活方式。
只要你在生活中有良好的习惯，并且能纠正自己的一些不良习惯，这些简单又不费力的保持与改变，
远远比你花工夫琢磨穴位和中医理论更有效。
    奉上了这本书，期望让你在工作生活之余，轻松地随手阅读，然后轻而易举地达到养生保健的效果
。
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章节摘录

　　午餐既能补充早餐后至中午前的能量消耗，又能为下午的活动提供营养和能量的支持。
午餐中的热量主要来自足够的主食，适量的肉类、油脂和蔬菜，但是不宜吃得过于油腻。
一般情况下，午餐中主食的摄入量要在150克左右，这样才会为身体提供充沛的能量。
　　午餐主食最好是米饭或者面食，如果能加入豆类，营养会更加全面一些。
除主食之外，还可选择吃一些肉蛋鱼类，然后再配一些蔬菜，这些食物可以满足人体对矿物质和维生
素的需求，并且优质高蛋白可使血液中酪氨酸的含量增加，使头脑保持敏锐。
午餐最好不要吃方便食品，例如方便面、西式快餐等，这些食品营养含量低，长期食用，肯定会严重
影响身体健康。
　　俗语说“早吃好午吃饱”，但是午餐绝对不要吃得过饱。
早餐和中餐的时间很近，如果早餐吃得好，午餐又吃太多，就会对肠胃产生不良影响。
有人早上来不及吃早餐，硬撑到中午并打算大吃一顿，这样不仅对身体不好，对头脑清醒也不利。
人在午餐时如果吃得过多，将会在下午工作时出现没有精神的情况。
这是因为身体中的血液和氧气从脑部被调至身体其他部位来协调消化糖分、脂肪和食物带来的养分，
这一过程可持续2个小时。
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编辑推荐

　　《轻轻松松来养生》为每一个中国人量身定做的养生方案，吃的都家常便饭，喝的都楚是一样的
水，呼吸的都是同样的空气，同是中国人，为什么有的人就能活到百岁以上？
告诉你最健康、最轻松、最实用、最简单的养生方式。
改变观念，就能改变你的身体；就不用和医生、药物打交道，就能尽享健康的快乐。
　　讲述远离疾病的智慧，快速掌握最佳养生方案，好体质提升生活品质，轻松领悟绿色健康概念。
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