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前言

随着人们生活水平的提高，养生之道越来越被引入正轨，更多的人开始注意，因为生命的健康是人生
大事，如同谚语所说：“金子再好，也好不过好身板。
”健康是人类最大的财富，也是现代人的首要需求。
民族的兴旺发达，社会的文明进步，事业的成功，家庭的美满幸福，无一不与健康二字息息相关。
然而，随着现代科技的高度发展和人们生活节奏的日益加快，健康似乎离人们越来越远。
伴之而来的除困扰人们身体的各种疾病外，还有各种心理疾病及“亚健康”状态。
其实，越忙碌的人越要重视健康，因为身体是革命的本钱。
有人把养生比喻为“木桶效应”。
木桶是由几块木板箍成的，盛水量的大小由这些木板的长度来决定。
若其中有一块板短了，木桶的盛水量便因之而受限制，其他的木板再长也无济于事。
人体也一样。
人体是一个综合体，无论哪个部位出现问题，都直接影响健康。
心、脑固然重要，肝、脾、胃、肾、腰、颈⋯⋯也都不可轻视。
21世纪是一个大健康时代，人们越来越重视全面综合的养生之道，而不是单一地采取措施，顾此失彼
。
也许你觉得，社会进步这样迅速，生病已经不再是可怕的事情了，因为有医院和医生。
不错，他们是能够给我们提供许多方便，可也不免存在着许多问题，如就医往往需要花费大量的时间
和金钱，现代医学尚不能全面解决人类的所有疾病问题。
“是药三分毒”，某些药物的副作用往往给自身带来了潜在的危害与伤害。
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内容概要

　　“百毒不侵，百病不跟”的身体是人们渴望的，《养生是很简单的事》通过精神、饮食、运动等
方面详细介绍健康养生，让你知道，养生也可以如此简单。
这是一本让你重新认识养生的书，是你拿起放不下的万花筒，五花八门的养生之道，其实并不像你想
的那样难以企及，透过这本“心灵的窗口”，你的心情会豁然开朗。
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书籍目录

一、饮食养生——营养合理才能根深叶茂用最日常的方式来保持健康、促进健康，是每个人的心愿。
也许，这养生的诀窍就在你每天的三餐之中，只不过你没有细心去观察而已话说“凡膳皆药早餐是每
日生命的开始三四五顿，七八分饱教你掌握健康晚餐的技巧喝水喝出健康素食主义能伤人不应歧视肥
肉小调味品中有大健康饭前先喝汤，胜过良药方从粗杂粮中吃出来的门道饮食做到“八不贪”，健康
长寿享永年“腹内常清”利健康“食不可无绿果蔬并非主食，苗条另寻良策解密鸡翅的美丽功效“久
服轻身益气力”的花粉以脏补脏，吃啥补啥细碎易消化，吸收补血气科学饮食远离10大垃圾食品二、
睡眠养生——食补不如药补，药补不如觉补睡眠从不是“以天为盖，以地为庐”那么简单，睡好了可
以解除疲劳、美容养颜、提高机体免疫力。
因此，开始学习睡觉吧睡眠——最天然的补药睡眠债欠不得嗜睡症：病征警讯刹住“开夜车”凌晨0
～3点，务必深睡眠睡懒觉不提倡相拥而眠——温暖中“杀人”开灯睡觉，恶病来找梦游究竟是不是
病噩梦有时是疾病的预兆梦多≠睡眠不好让昏昏欲睡的早晨清醒午睡有讲究睡姿，不仅仅是优雅那么
简单“高枕”未必“无忧一床好被子，创造健康一辈子床板能提高睡眠质量“八小时的睡眠时间”科
学吗？
三、运动养生——运动是个宝，堪比灵芝草“生命在于运动。
”它能塑造我们强健的身体，增强我们抵抗疾病的能力。
通过运动，可以提升身、心、灵的整体素质，在自然状态下达到养生的目的生命在于运动运动——血
脉的疏通渠道瑜伽——心灵的净化器爬山——让运动登峰造极散步——享受恬静人生倒行运动——益
于健康舞动精彩人生慢跑——“有氧运动之王”闲时手指操，身体更健康教你如何“人老腿不老”爬
楼梯——在健身中回家放飞风筝，收获健康蛙跳——跳走“将军肚”雨练雾不练空腹跑步害健康办公
室里的有氧运动四、洗浴养生——最廉价高效的保健方法每天洗澡，必不可少。
洗澡为的是洁净，而洗澡能洗出健康，你也许并不知晓。
高效的保健方法，简便的养生之道，就在你每天的沐浴中得以实现沐浴出健康来清新的晨浴助你一天
清醒热水浴——析出疲劳冷水强身把病驱空气浴——户外的享受日光浴一让你和阳光做朋友鲜花浴—
—让你貌美如花牛奶洗出的白皙泡澡——告别“游泳圈沐浴要随季节走早晚沐浴有方法女性沐浴健美
法沐浴伴侣知多少浴后保养不可少远离沐浴误区五、四季养生——“应天顺时”养好身六、排毒养生
——“路路通畅”才健康七、细节养生——安全简单不花钱八、精神养生——要活好，心别小
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章节摘录

插图：教你掌握健康晚餐的技巧伴随着生活步调的加快，午餐作为正餐的习惯早已被打破，晚餐成为
中国现代家庭中最重要的一顿饭。
有的人从不回家吃晚饭，下班后就开始每天的“应酬”，吃喝几个钟头，才腆着肚子、晃着身子回家
。
而有些家庭因为晚餐准备的时间充裕，吃得丰富，饱腹程度达到100％。
有的人加班熬夜后把晚餐和夜宵放在一起，吃完后马上睡觉。
殊不知，这是极不符合养生之道的，医学研究表明，晚餐不当是引起多种疾病的“罪魁祸首”。
一些常见慢性疾患正是不良晚餐习惯长期作用的结果。
那么，晚餐究竟应该怎样吃呢？
1.晚餐要趁早。
晚餐早吃是医学专家向人们推荐的保健良策。
晚餐的时间最好安排在晚上六点左右，尽量不要超过晚上八点。
八点之后最好不要再吃任何东西，饮水除外。
并且，晚餐后四个小时内不要就寝，这样可使晚上吃的食物充分消化。
有关研究表明，晚餐早吃可大大降低尿路结石病的发病率。
在晚餐食物里含有大量的钙质，在新陈代谢进程中，有一部分钙被小肠吸收利用，另一部分则滤过肾
小球进入泌尿道排出体外，人的排钙高峰常在餐后4-5小时，若晚餐过晚，当排钙高峰期到来时人入睡
，尿液便潴留在输尿管、膀胱、尿道等尿路中，不能及时排出体外，致使尿中钙不断增加，容易沉积
下来形成小晶体，久而久之，逐渐扩大形成结石。
2.晚餐要吃少。
晚餐少吃睡得香，具体吃多少依每个人的身体状况和个人的需要而定，以自我感觉不饿为度。
晚餐千万不能吃饱，更不能过撑。
一般要求晚餐所供给的热量以不超过全日膳食总热量的30％。
晚餐经常摄入过多热量，可引起血胆固醇增高，过多的胆固醇堆积在血管壁上，久而久之就会诱发动
脉硬化和心脑血管疾病；晚餐过饱，血液中糖、氨基酸、脂肪酸的浓度就会增高，晚饭后人们的活动
量往往较小，热量消耗少，上述物质便在胰岛素的作用下转变为脂肪，日久身体就会逐渐肥胖。
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编辑推荐

《养生是很简单的事》：与其生病治病，不如无病预防。
轻轻松松，造就养生之道。
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