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内容概要

李国华编著的《养生长寿红绿灯》内容简介：你知道人类缺少什么吗？
缺少健康能陪伴一生。
你知道人类还缺少什么吗？
缺少将健康知识贯彻始终。
如果多学些养生知识，做到红灯停，绿灯行，会大大提升自身健康及子孙后代健康的概率。
对家庭、对社会也是一份贡献。

《养生长寿红绿灯》交给你长寿的秘诀，本书还有十二时辰养生歌、四季吐纳祛病歌、乐天长寿辞老
年三字经、民间不愁歌、静思修养有益歌等等。
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作者简介

　　李国华，河北省任丘市人中医主任医师传统医学博士世界中西医结合医学研究院教授从十三岁开
始师承学医，读中医药学经典，后又经几次医学院校进修。
40余年一直从医在医疗实践第一线。
研制有四种药物申报了国家发明专利。
2002年获得河北省“优秀发明创造奖”及第三届“优秀发明者”称号。
　　在国际国内专业核心杂志上发表学术论文十多篇。
并且多次参加了国际国内学会。
运用《伤寒论》理论，撰写中医是如何预和纠正临床水、电解质、酸、碱代谢失衡方面的专著《伤寒
论特译》一书，2001年由国家级出版社出版发行。
曾荣获“中国医学创新名医”等诸多称号。
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  减腰围就是防癌
  理性看待手机辐射致癌
  饮食防癌三不要
  防癌食物
  中草药有助抗肿瘤
  致癌与治癌
  十种降脂中草药
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  预防肝病牢记五个四  
  哪些因素可致脂肪肝
  四项措施预防胆结石
  胃病十戒
  胃病要靠七分养
  老年人眼病重调养
  胖人的关节最受伤
  腰突症的认识及防护
  赶快给腰背减负
  颈椎病也会玩变脸  
  出现哪些症状要看风湿免疫科
  预防老年痴呆4大要诀
  老年痴呆症十大警号
  九法预防老年痴呆
  6类食物可防老年痴呆
  肛门保健有三招
常用食物的性能和功用篇
  人体必需的营养素
  主要食物功能来源
  含不同维生素的食物
  含不同矿物质的食物
  常见糖类食物的血糖生成指数
  常规检查

Page 14



第一图书网, tushu007.com
<<养生长寿红绿灯>>

章节摘录

　　不要压抑情绪　　因此当你有些负面感觉时，多花些力气去细细体会那种感觉。
情绪本来就是一种动的能量，要让情绪“动”起来。
相反的一般人常把情绪“压下去”，并没有弄清楚自己的感觉（挣扎），或是承认自己因害怕而压抑
感觉，这其实是在和自己打仗。
当你难过却又要装出笑脸，是很辛苦又吃力的。
何不给自己一个安全独处的空间，去享受体验自己的感觉，让情绪感觉流动，就不会长期忧郁沮丧，
很多疏离的感觉就会释放掉。
　　当一个人对你“生气”时，通常他“后面”是有很多的“害怕”和“挫”。
例如：一位妈妈“生气”地吼小孩过来，其实是因为“害怕”孩子在马路边危险。
情绪其实是环环相扣的，让情绪流动起来，它就不会积存在你的体内，反而让你成为一个有活力的人
。
　　打开害怕改变的内心世界　　感觉也和你的亲密关系、人际关系有关连。
但人们从小学习要艰苦、能干，这些表面上的开朗完美，反而封闭了自己的感觉，阻碍可以和别人有
的亲密关系。
有些人觉得“相识满天下，知音无几人”。
这常导因于他封闭自己的内心世界，在朋友和自己之间筑了一道墙。
这种孤独源自于他对自己的想法，他以为在别人面前必须妻做个乐观开朗、坚强理性、自制又完美的
人，其实在内心深处却自认为表现困难、情绪软弱、次人一等。
认为自己的过去、家庭、感觉、童年的某一部分是有问题的，因此随时把自己的心“包装”起来。
他害怕表达私底下真正的自己，认为说出内心真正的感觉，别人一定不能接受，所以他非常害怕改变
。
　　又因为他已在周围人面前建立了这种能干、坚强、完美独立的形象，所以他害怕去打破它；所以
他只好越来越坚强，却又越来越孤独。
当他想表达难过时，又怕破坏形象，只好将难过包裹起来。
　　同样的问题（事件），当你对事情的感觉改变了，解释也会不一样。
譬如失恋，有人当成“世界末日”痛不欲生，有人却认为“旧的不去，新的不来”，何苦自寻烦恼？
因此改变你对事情的看法，不同的觉察感受，就可以改变问题对你的威胁，这就是心理咨询的功能。
它可以借由改变对事情的解释和感觉，整个事情的问题就会有所不同。
　　活出快乐靠自己　　借着了解和关照自己的情绪，就可以改变自己对事情的感觉，更能进一步改
变对自己的感觉。
人活着追求的就是要能够相信自己、照顾自己，并且认为自己是有价值的，这是人活着必须要做的。
别忘了常回过头来关照自己的感觉，快乐健康地活出真正的自己。
　　⋯⋯
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