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内容概要

如果您是青壮年人，这本书很适合您。
当您正为自己的事业干劲十足、废寝忘食地工作时，您如果忙里偷闲，翻阅本书，您就可获得您必须
懂得的保健知识。
健康的身体才是干事业的最大本钱。
它犹如机器上的润滑油，会让机器运转得更快。
如果您是中老年人，这本书更适合您。
有意无意之中，您是否经过数十年的工作拼搏，自己已经感到力不从心，各脏器的生理功能在不知不
觉中逐渐衰退，特别容易生病。
而这些疾病常因得不到及时有效的防治，严重影响着您的身体健康。
本书犹如警钟，为您的健康敲响。
时刻警醒，注重疾病防治，尤为重要。
获取本书，您即获取了永葆身体健康的资本。
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章节摘录

养生益寿篇：第一章　养生与长寿：第一节　养生保健贵在“新”自古至今，养生之道层出不穷，养
生之术浩如烟海。
但随着科学研究的发展与深入，一些传统观念和习惯仍需要不断更新、改变，养生也必须运用新观念
、新方法。
传统的健康标准已不适应现代人的要求。
而保健方法也要因时因人而异，以增氧运动为基础，不需再死搬硬套地练耗氧运动。
饮食观念也大为改观，用科学的方法查找遗传基因，按血型配方食疗，即因病、因人体内所需微量元
素不同而科学合理地食疗。
另外，人还要顺应自然，因为自然就是健康。
为适应自然，增强健康，应注意以下几个方面：1．不生病不等于健康 许多人认为不生病就是健康。
健康的标准是除了身体健康外，还包括人的心理健康和人在社会交往方面的健康。
现代医学证明，很多躯体疾病，如内分泌系统疾病、溃疡病等，常与心理素质有关。
所以，世界卫生组织明确提出：“健康的一半是心理健康。
”2．要科学地进行体育锻炼“流水不腐，户枢不蠹”“生命在于运动”，这些都是至理名言。
但片面地强调运动量，反而会抑制免疫系统的功能，增强创伤的危险。
参加体育锻炼，要自觉自愿，因人而异，动静相宜，量力而行；要根据自己的实际情况，选择一项或
几项合适的项目，积极参与，持之以恒。
通过体育锻炼来达到经络畅通、气血调达、阴阳平衡的目的。
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编辑推荐

《养生益寿与自然疗法荟萃》犹如警钟，为您的健康敲响。
时刻警醒，注重疾病防治，尤为重要。
获取《养生益寿与自然疗法荟萃》，您即获取了永葆身体健康的资本。
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