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前言

二十多年以前，我刚参加工作不久，就遇到了一位极度虚弱、浑身发凉、奄奄一息的病人，可没想到
我的老师竞用一碗人参汤使这位濒于死亡的人起死回生。
初入医门的我心中着实欢喜了好长时间。
但是药物是不能随便使用的！
即使补益类药物也不例外。
有资料讲了这样一个病例：一位高血压痛患者，平时血压就高，在一次过量饮用自制的人参酒后，不
仅鼻衄不止，而且引发了脑出血。
药物可“治病”，也可“致病”。
日常吃的食物也有同样的问题。
如猪肝是一种很好的补益类食物，孕妇适量食用，有益健康，但如果过量食用，则有可能引起维生
素A中毒，轻则影响妇婴健康，重则可致胎儿唇裂及器官缺陷。
关于食物“治病”、“致病”的同类事例还有许多。
可见，好的食物用在适宜的时候，对人的健康能起到意想不到的作用，而再好的东西用在不恰当的人
身上或用的不是时候，也可能就是毒药！
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内容概要

本书是《大众健康小百科》丛书之一。
全书共分六个部分，包括减肥瘦身理论、饮食、运动、心理、起居、药物、按摩、针灸等等减肥方法
。
內容丰富，阐述简明，方法科学，实用性强，是减肥瘦身、强身健体者的良师益友。
这些安全、自然、轻松、健康的减肥方法，不但在日常生活中随时可做，简便易行，而且无需高价的
器具及特别的减肥药物，只需花较少心思，就可达到较好的减肥效果。
当然这些方法对预防肥胖亦有积极指导作用。
本书适于普通民众，特别是追求健康生活的人群阅读。
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作者简介

王强虎，陕西华县人，现为国内著名养生学专家，健康类畅销书作者，在国内数家出版社出版健康类
科普书籍500余万字。
其作品不仅畅销大陆，且多部图书的版权输出到港、台地区，并受到广大读者的欢迎。
 让每个人都健康的生活是作者的恒久信念。
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章节摘录

肥胖患者运动时要本着量力而行、循序渐进的原则，并进行自我监测，也就是说要按照医生开具的运
动处方来进行运动，包括运动类型的选择。
大量事实证明，科学的运动原则对肥胖的治疗是很有益的。
具体来说还要强调以下几点。
减肥应选有氧运动　　有氧运动，顾名思义就是人体在有氧代谢状态下做运动，长时间进行运动（耐
力运动），使得心（血液循环系统）、肺（呼吸系统）得到充分的有效刺激，提高心、肺功能，从而
让全身各组织、器官得到良好的氧气和营养供应，维持最佳的功能状况。
有氧运动是一种以提高人体耐力素质，增强心肺功能为目的体育运动，很多时候也被用作减轻体重的
方式。
一般而言，有氧运动是指长时间的（大于15分钟，最好是30～60分钟）运动，如慢跑、游泳、骑自行
车、步行、原地跑、有氧健身操等。
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编辑推荐

通俗，易懂，实用，价廉。
治疗颈椎病求医不如求己，颈椎病的特异报警信号，颈椎病关键在于早期治疗，颈椎病的按摩、牵引
、热敷疗法。
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