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内容概要

古人所说的养生之道，涉及日常生活的众多细节。
事实也的确如此，我们日常生活的诸多细节，如吃、喝、拉、撒、睡、行、动、坐、卧、走 ⋯⋯都涉
及健康养生的原则和方法。
健康养生的关键在于细节。
细节决定健康，细节亦决定长寿。
留意养生细节，必将健康长寿；而忽视养生细节，则会招致疾病。
　　养生是一个漫长的过程，需要我们持之以恒，从生活的点滴细节开始。
养生方法越生活化，越简便易行越好。
容易落实到每个人日常生活中的方法，才能坚持长久，也只有长久应用，才能达到养生的效果。
　　本书介绍了众多养生中不可忽略的细节，包括养生必备知识、秘诀及误区等。
本书不仅提出了如何科学有效地掌握养生知识，也列出了如何避免日常生活中常见的不良生活方式，
从而能有效地避免疾病的发生。
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章节摘录

　　第一章　饮食养生　　（1）鲜果汁、鲜莱汁　　鲜果汁、鲜菜汁是体内“清洁剂”。
它能解除体内堆积的毒素和废物，因为当多量的鲜果汁和鲜莱汁进入人体消化系统后，会使血液呈碱
性，把积存在细胞中的毒素溶解，由排泄系统排出体外。
　　（2）海带　　海带胶质能促进体内的放射性物质排出人体，从而减少放射性物质在人体内的积
聚，减少放射性疾病的发生率。
　　（3）绿豆汤　　绿豆汤能帮助排除体内的毒物，促进机体的正常代谢。
　　（4）猪血汤　　猪血汤的血浆蛋白，经过人体胃酸和消化液中的酶分解后，会产生一种解毒和
滑肠作用的物质，与侵入胃肠的粉尘、有害金属微粒发生化学反应，变为不易被人体吸收的废物，从
而最大程度地由排泄系统排出体外。
　　（5）黑木耳和菌类植物　　黑木耳和菌类植物有良好的抗癌作用，且能清洁血液和解毒，经常
食用能有效地清除体内污染物质。
　　（6）含胡萝卜素的食物　　现代人生活环境中的有毒物质可使人体内产生自由基，它们会攻击
蛋白质、核酸和脂肪，使其受伤或者引起性变，导致癌症、细胞衰老、中风等症发生。
据研究表明，含胡萝卜素的食物可消除人体的自由基，这些食物有紫菜、甜瓜、胡萝卜、柑、橘、红
薯、南瓜、柿子、木瓜、肝、牛奶、蛋黄、鱼类等。
　　饮食养生必须注意细节。
比如，在我们身边就有许多能保健皮肤的食品。
　　（1）常吃苹果　　苹果属于碱性食品，而日常生活中吃的谷物、肉蛋等为酸性食物。
酸性食物可使血液及体液中乳酸等有害物质增高，当乳酸不能及时排出时，就会侵蚀敏感的表皮细胞
，使皮肤失去弹性。
而苹果中的碱性物质能与乳酸等酸性物质中和，从而使皮肤细腻。
　　（2）常吃富含维生素的食物　　当人体缺乏维生素A时，皮肤就会变得干燥，有鳞屑出现，皮肤
出现棘状丘疹，异常粗糙等。
如缺乏维生素B，会出现口角乳白，口唇皮肤裂开，下唇微肿，脱屑及色素沉着等。
为了防止上述现象的出现，可食用富含维生素A、维生素B的食物。
宦含维生素A的食物有动物的肝脏、鱼肝油、鱼卵、牛奶、奶油、禽蛋、菠菜、胡萝卜、柠檬、南瓜
、杏、柿子等；富含维生素8的食物有动物的肝、肾、心、蛋、奶、豆类、蔬菜等。
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编辑推荐

　　《养生在于细节》介绍了众多养生中不可忽略的细节，包括养生必备知识、秘诀及误区等。
全书分为十章，内容涉及健康养生的方方面面，包括饮食养生、睡眠养生、运动养生、保健养生、居
家养生、职场养生、心理养生、疾病养生、两性养生、四季养生。
作者用生动的语言，流畅的文笔，把枯燥的养生知识娓娓道来，从而让读者能够“一看就懂，一懂就
用”。
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