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内容概要

《自我养生百事通》由樊孟编著，养生，就是根据中医理论，运用各种保建方法颐养生命、增强体质
、预防疾病，对人体进行科学调养，保持生命健康活力，从而达到延年益寿的一种活动。
真正的养生应该是自我养生，根据自身健康状况，选择适合自己的养生方式，才能收到理想的效果。

《自我养生百事通》集众多养生智慧于一体，从养生智慧、经络养生、四季养生、十二时辰养生、体
质养生、求医不如求己、读懂身体健康信号、平衡心态、合理膳食、药物养生以及日常养生细节等十
一个方面详细梳理了自我养生的各种方法，全方位地介绍了和人们日常生活紧密相关的健康知识。
从身体自身到居．家环境，从夫妻生活到饮食保养，从少年儿童到耄耋老人，从喜好养颜的青春少女
到想要提升精力的中年男士，都可以从中找到适合自己的养生方法。
书中的内容，既有我国医学宝藏中传统之经典，又有当今国际医学界最前沿的新成果；既注重了专业
性、科学性的要求，又力求深入浅出，通俗易懂，具有很强的操作性及实用性，非常适宜广大读者在
工作闲暇或日常生活中进行自我养生。
本书不仅讲述了自我养生保健的方法，更让人们学会一种正确养生、追求健康长寿的生活理念。
使读者可以轻松地做到：有病治病，无病防病；自我保健，延年益寿。
做起来不过是日常生活的小改变，得到的却是健康生活的大改善。
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书籍目录

第一章 养生智慧在自身
第二章 经络养生
第三章 四季养生的诀窍
第四章 十二时辰养生法
第五章 体质养生
第六章 求医不如求己
第七章 读懂身体健康信号
第八章 健康从平衡心态开始
第九章 合理膳食从现在开始
第十章 药物养生更重要
第十一章 日常养生细节
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章节摘录

版权页：   插图：   4.蜂蜜藕汁 材料：鲜藕500克，蜂蜜20克。
 制法：将鲜藕洗净后绞汁，加蜂蜜即成。
在口中含1～2分钟后慢慢咽下。
不拘时饮。
功效：清热凉血，利咽通便，可缓解慢性咽喉炎。
 5.生梨粥 材料：生梨2个，粳米50克，冰糖50克。
 制法：粳米淘洗干净放适量水煮沸，生梨削皮去核，切成1厘米左右的小块，待粥煮沸后投入梨块煮
至粥稠，加冰糖即可。
每次一小碗，每日2次。
 功效：生津润燥，清热止咳，去痰降火。
 6.何首乌红枣粥 材料：何首乌20克，红枣10枚，粳米50克。
 制法：将何首乌洗净、晒干、碾碎，粳米、红枣淘洗干净放适量水煮沸，待粥煮沸后投入何首乌碎末
搅匀，煮至粥稠即可。
每次一小碗，每日2次。
 功效：乌发生发，平肝降脂，是脂肪肝、高脂血症的辅助食疗方。
 7.百合枇杷羹 材料：鲜百合、枇杷（去皮、去核）、藕粉各50克，白糖50克。
 制法：将洗净的百合、枇耙肉共用中火煮熟，放入调好的藕粉成羹，再放入白糖。
每次一小碗，每日2次。
 功效：滋阴润肺，清热止咳。
 金色的秋季是尽享美味水果的时候，还可吃一些柚子、柠檬、猕猴桃、生梨、石榴、柑橘、金橘和葡
萄等甘酸兼有的水果。
因为酸味入肝，甘味入脾，以上水果可补肝健脾，有滋阴养肺的作用。
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编辑推荐

　　全面的养生知识，系统的养生理论，实用的养生方法，科学的养生技巧　　集养生智慧于一体，
内容包括经络养生、四零养生、十二时辰养生、体质养生、求医不如求己、读懂身体健康信号、平衡
心态、合理膳食、药物养生以及日常养生细节等最常见常用的养生知识。
提供简单、方便、安全、有效、省钱的方法，让你一步步学会正确的养生法。
学会自我养生保健法，了解常见病自测自疗方法、预防保健措施、日常注意事项，最好的养生专家就
是自己。
　　一部适合现代人居家使用的自我养生保健全书　　科学指导 一点就通 传统方法 一用就灵　　自
我养生在我国有悠久的历史和深厚的群众基础。
利用中医养生、食疗与药膳、中医药保健品等进行自我养生保健的方法已有千年历史。
近年来，伴随国民经济的提高，人们对健康更加重视，人们在日常生活中会有意识地学习自我养生保
健的知识，同时，他们会将这些养生知识运用到自己的日常生活中。
但是由于人们对自我养生的知识缺乏足够系统而全面的了解，他们所了解的自我养生信息很多都是零
星片段的，因此对于自我养生没有足够的信心。
现代人在选择养生之道、保健之法时，总要面对纷繁复杂、浩如烟海的相关知识和方法，听这个有道
理，看那个也不错，令人目不暇接、无所适从，往往投入了时间、精力、金钱，最终却收效甚微，甚
至可能对身心造成伤害。
　　只有懂得自我养生理念，科学运用自我养生知识，才能更有效地管理好自身的健康，提升生活质
量。
人们可以通过自我养生来对疾病进行预防和调理，养成良好的生活方式来预防疾病，通过经络穴位养
生来调理身体，通过解读身体信号来了解自己的身体，通过平衡心态、合理膳食来养护自己。
在疾病还未出现时先进行预防，在疾病严重的时候，会正确地采用自我调理养护方法来祛除病痛。
　　一部极具实用性的居家自我养生全书　　介绍简单实用的养生保健方法　　一部普通百姓学习全
面养生知识的理想读本　　讲述贴近人们日常生活的自我养生法　　集众多养生智慧于一体　　通过
自我养生远离疾病　　在衣食住行中保持健康
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