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内容概要

　　《健康增广贤文》收集了大量中国保健养生的名言警句、格言谚语，并将这些经典名句运用韵文
格式，巧妙地串联在一起，使之成为一部系统连贯、自成一体的长篇保健养生格言集。
《健康增广贤文》内容广泛，涉及保健养生的各个方面，从人体生理到饮食起居，从卫生防病到两性
生活，从运动健身到心理养生等，系统全面地论述了人体保健养生的方法、经验、原则和智慧，是对
从古到今保健养生经典格言、谚语精华的一次系统总结。
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书籍目录

序言一、人体生理二、饮食三、生活起居四、两性生活五、防治病病六、用药七、运动八、烟酒茶九
、心理养生十、修身养性附录：《增广贤文》
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章节摘录

三、生活起居（一）（1）饱不洗头，饿不洗澡。
汗水没落，冷水莫浇。
（2）冷水洗脸，美容保健。
温水刷牙，防敏固坚。
注解（1）饱餐之后不要急于洗头，因为此时血液流聚于胃，帮助消化，洗头弯腰会使血液又返流回
头部，导致胃部血流减少，且反复弯腰使胃部不适，均影响胃的消化功能。
饥饿时不洗澡，是因为饥饿时身困力乏，进入浴室，热气熏蒸，易出现头晕、心慌、大汗、虚脱等症
状，身体虚弱的人更须注意。
人在大汗时，皮下血管扩张，毛孔放大，血液循环加快，这时突然用冷水浇身，会致皮下血管立即收
缩，毛孔关闭，汗腺分泌停止，体内的热量不能继续散发，洗完后皮肤依然很热。
而且中医认为，毛孔张开时突遇冷水，会招致“寒邪”直接侵人体内，伤及脏腑阳气，引起内寒病和
外寒病。
（2）冷水洗脸可以加快面部血液循环，增强皮肤营养，促进皮脂分泌，使皮肤白皙、光洁有弹性。
冷水温度以20℃-39℃为宜。
有条件的最好先用50℃左右的热水清洁面部，再用冷水冲洗，热冷交替，更易达到美容效果。
刷牙最好用温水，过冷过热都会对牙齿造成刺激，特别是对牙齿过敏、龋齿、牙周炎、牙龈炎、口腔
炎症的患者，会诱发或加重病情。
温水不仅使口腔舒适、清爽，且更易清理口腔细菌和食物残渣，保护牙齿。
（3）扫屋扫墙角，洗脸洗鼻窝。
常洗冷水澡，四季不感冒。
晚上洗个澡，一夜睡眠好。
注解（3）打扫住房要注意清理墙角，不能让墙角成为灰尘、病菌、蚊虫滋生的死角。
洗脸时要注意清洗鼻孔和鼻翼两侧。
鼻孔是呼吸的门户，是阻隔及过滤灰尘、病菌的关口，因此经常用清水清洗鼻孔，对预防呼吸道疾病
有很重要的作用。
清洗时用清水多湿润几次鼻孔，并擤出“鼻涕”即可，或用棉签清理。
不可抠挖或用刺激性洗涤剂。
洗冷水澡是指用冷水洗身或冷湿毛巾擦身，是锻炼身体耐寒能力的一种方法。
冷的刺激能使人体血液循环和心跳加快，增强血管弹性，防止硬化。
还可促进人体氧化过程，增进新陈代谢，提高身体抵抗能力。
洗冷水澡最好先从夏天开始，循序渐进，水温逐步降低，刺激逐步增强，时间不宜过长，以身体可以
耐受为宜。
体质较弱或慢性病患者不宜进行此项活动。
晚上洗澡能清除皮肤上积累了一天的灰尘细菌和皮脂皮屑，促进肌肉放松，消除疲劳，使人全身气血
畅通，舒适爽快。
洗澡的过程还可以使人暂时忘却一目的烦恼，使大脑得到休息。
这些因素都有利于促进睡眠。
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编辑推荐

《健康增广贤文》由世界图书出版公司出版。
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