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前言

　　人的一生，脱离不了生、老、病、死四个阶段。
其中，“生”被看做是喜事；而“老”也有它的美丽之处；“死”被看做是一种解脱与释放；只有“
病”被视为最难熬的一种痛苦。
然而，既然生、老、病、死是人生必经的四个过程，躲也躲不掉，何不积极、勇敢地去认识它、面对
它呢？
　　俗话说得好：“人吃五谷，哪能无病。
”患病本是意料之中的事，符合事物发展规律；患病的人大可不必惊慌失措、六神无主。
疾病是人类共同的、普遍的、恒久的生物性经验之一；疾病不仅是人类生活和生命中无法割舍的一部
分，其存灭与盛衰更和人类社会的发展、文明的变迁有着紧密而复杂的互动关系。
瑞典的病理家汉森就曾断言：“人类的历史即其疾病的历史。
”　　庄子曾有观点“疾病由心起”，所以一个人要想避免一些疾病，就要学会解除某些“精神枷锁
”。
对于生病的人来说，潜意识疗法则是快速治愈疾病的重要疗法。
　　心理学确信，人世间存在着比药物更有效的治疗方法——潜意识，它是最伟大的医治者。
　　有位叫安妮的患者，脖子上长了一个肿瘤，头部被迫扭向左边，由于不能动弹，整个身子不得不
痛苦地弯曲着。
虽然医生多方努力，但安妮的病情却每况愈下，医生们负疚地对她表示已无能为力。
这时美国心理学家劳伦斯却教了安妮一个独特的治疗方法——想象疗法，即让安妮用想象来对付肿瘤
。
他要求安妮把肿瘤想象成一条毒龙，而自己身上的白细胞就像骁勇的骑士一样，挥舞着长剑向毒龙发
起了进攻。
就这样凭借着想象，一年后安妮的肿瘤已经缩小，臂膀也重新活动自如，不久病情竞完全好转了。
　　因为不生病的自我养生康复法的出现，疾病很快就会无所遁形。
　　当医生、专家宣布无药可救时，自我养生康复法都会给患者带来惊奇的效果。
这表示有些特殊情况是不能经由外在方法治疗，必须经由我们渗透到内在的影响而痊愈的。
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内容概要

当现代人对生命愈加珍惜，对养生保健要求愈发强烈时，传统的养生学又一次给了我们正确保健的巨
大帮助，又一次为我们指出了科学养生的健康之路，让每一个人都拥有不生病的智慧。
本书不仅汇集了大量的自我养生方法，而且是在传统预防医学的观点上做出了突破性的见解和精华性
的提炼，内容涉及我们日常生活中的点点滴滴，是一部现代家庭保健的实用枕边书。
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章节摘录

　　第一篇　养生四步保一生　　第一步　晨起五步养生健身操　　1.叩齿3分钟　　有一种说法叫“
叩齿三十六”，就是每天早晚起床睡觉前叩齿36下，同时将产生的口水咽下。
从小一直坚持到老，可以使牙齿坚固，不生牙病，相传这还是达摩祖师传下来的方法。
　　长寿老人之所以长寿的奥秘之一，就是保护好牙齿。
我国历代医学家和气功学家在预防牙病方面积累了丰富的经验，并在古籍医书中作了详细记载。
如唐代大医学家孙思邈在《千金方》中指出：“每晨起，以一捻盐纳口中，以温水含揩齿，及叩齿百
遍，为之不绝，不过五日，齿即牢密。
”　　《陆地仙经》也记载：“睡醒时叩齿三十六遍，永无虫牙之患。
”意即每天早上睡醒后，将上下牙齿有意识地互相叩击，就可以达到保护牙齿的目的。
　　现代医学认为：叩齿能促进牙齿周围组织及牙髓腔部位的血液循环，增加牙齿的营养供应，故能
强壮牙齿，减少龋齿等牙病的发生。
若坚持经常叩齿，面颊部还不易塌陷，且咀嚼有力，牙齿也不易松动、脱落。
叩齿时对大脑也有轻度的刺激作用，对提高听力、预防耳鸣都有一定作用。
　　叩齿保健功的具体方法是：早晨起床后，做3分钟左右，站立、坐着均可。
眼平视前方或微闭，舌尖轻顶上腭部，上下牙齿互相叩击100次。
叩齿时思想集中，嘴唇轻闭。
要想使自己的牙齿越叩越牢固，叩完齿后，用舌沿上下牙齿内外侧转搅一圈，将口水慢慢咽下。
叩齿保健功贵在坚持，只要有恒心，一定会收到满意的效果。
　　众所周知，人类从学会走路开始，步行就成了我们日常生活中不可缺少的一部分，它是一种投入
少、收效大的运动项目。
经过大量的科学研究，1992年世界卫生组织指出：走路步行是世界上最好的运动，是人类最好的补药
和保健运动方式。
　　心脏病学之父——美国人怀特曾说：“没有紧张，没有烦恼，就没有高血压，而步行就是我的保
健医生。
”他80多岁来中国，住在12层高楼，上下不乘电梯，因为每日的步行锻炼是他提出的一种规律性的终
生运动方式。
步行自古以来就是健康长寿的妙法之一，古人有云：“千有百有，不如安步当车走。
”　　美国著名医学博士弗勒先生提出：每天步行10分钟，对身体健康有极大的裨益。
千万不可小看这项人人都会的运动，步行可是一种最简单、最安全、最有效的健身方式。
长期徒步行走的人，心血管疾病、神经衰弱、血栓性疾病和慢性运动系统疾病的发病率都会明显降低
，还能给你一个好心情、好睡眠，帮助你活得健康、活得长寿。
　　步行保健腿脚　　随着年龄的增长，腿部的运动功能会慢慢衰老。
因为人的腿脚本身处于心脏最远端，经心脏输出的血液到达双脚时，流速一般会减慢；再加上重力的
作用，脚部血液很难回到心脏里完成血液的体循环过程。
当然这只是在人体静止不动情况下的血液循环情况，但当人们在步行运动时，情况就会大不同。
双脚肌肉的收缩、松弛能导致静脉血管的扩张与收缩运动，使带有代谢产物的血液经静脉上升到肺部
，经充氧后再回流到心脏，有了完整的血液循环，营养物质就会源源不断地被输送到全身各个脏腑器
官。
　　走路时，腿、背、臀部等一些大肌群的肌肉协调运动，都能改善血液循环和新陈代谢，增大肺活
量。
走路还能刺激脚底穴位，从而舒筋通络，活血顺气，强身健体。
　　步行健脑　　人们都知道，走路对保持心脏健康有好处。
研究人员又发现经常走路，可以防止智力衰退和老年痴呆症，即走路对保持大脑的敏锐也有好处。
　　有氧运动能预防脑血管障碍、脑梗死等生活习惯病。
锻炼可以降低大脑中淀粉样蛋白质的水平，这种黏性蛋白质阻塞在大脑中就会患老年痴呆症。
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如果加强锻炼，就能够促进神经细胞产生的荷尔蒙水平，增加大脑的血流量。
但对于除了步行外的其他有氧运动来说，不仅需要一定的体力及技巧，还需要特定的场地；而步行却
不同，它是最方便、最有效的有氧运动。
持续走路运动，可以提高良性胆固醇HDL的数值，还能起到消除低密度胆固醇积累的血管内老化物的
作用，有净化血管、血液流通顺畅、恢复血管弹性、降低血压的功效。
医学研究表明，一周健步走7小时以上，可以降低20％乳腺癌、30％心脏病和50％糖尿病的患病率。
　　人类脑神经细胞活动随年龄增加而衰退，特别是和思考、记忆等信息处理有关的颞叶功能的衰退
更为明显，而走路运动可以有效地刺激颞叶。
走路时大腿有力的肌肉活动，能将大量的氧输送到脑部，刺激大脑分泌有利于脑细胞生长的物质。
颞叶等增厚能明显减少走神、健忘等大脑功能衰退的现象。
　　步行延缓衰老　　生、长、壮、老、死，是世间万物发展的必然规律。
中医认为，人之所以衰老的主要原因之一是肾气虚衰。
现代运动医学研究证实，走路时，全身上下的骨骼、肌肉、韧带、神经末梢都要参加运动。
重要的是人在走路时会刺激肾经穴位，促进血液循环，调节大脑皮质的活动，增强人体的免疫功能，
不仅能够防病还可以延缓衰老。
　　步行可以调节神经活动，益智增慧，延缓衰老；还可以使肌肉有节律性地舒缩，有助于下肢静脉
血和淋巴的回流，从而消除下部淤血；还能改善肾区血液循环，增加肾脏血液灌流量，从而使肾功能
有所增强，减慢衰老的过程。
　　了解了步行对于健身的重要意义，相信每个人都会重视起来。
每天早上坚持10分钟，长此以往，你将会更健康。
　　3.慢跑10分钟　　从20世纪60年代起，在美国估计有700万－1000万人坚持慢跑，目的在于增进健
康、增强体质、减肥防胖，并希望以此达到体态优美和心情舒畅。
慢跑每分钟消耗10－13卡（1卡=4.18焦耳）的热量（打网球每分钟消耗7－9卡热量）。
1967年俄勒冈大学的径赛教练包尔曼和专门研究心脏的医学家哈里斯合著的《慢跑》一书出版，大大
促进了慢跑活动的普及。
医学权威认为，慢跑是锻炼心脏和全身的好方法。
　　慢跑时要选择平坦的路面，不要穿皮鞋或塑料底鞋。
如果在柏油或水泥路面上，最好穿厚底胶鞋。
跑前应先走一段，做做深呼吸，活动一下关节。
如果在公路上应注意安全，尽量选择人行道。
除此以外，还要注意跑步的节奏。
　　慢跑的节奏　　慢跑时，全身肌肉要放松，呼吸要深长，缓缓而有节奏，可两步一呼、两步一吸
，亦可三步一呼、三步一吸宜用腹部深呼吸，吸气时鼓腹，呼气时收腹。
慢跑时步伐要轻快，双臂自然摆动。
慢跑的运动量以每天跑2030分钟为宜，但必须长期坚持方能奏效。
慢跑运动可分为原地跑、自由跑和定量跑等。
原地跑即原地不动地行慢跑，开始每次可跑50－100步，循序渐进，逐渐增多，持续4－6个月之后，每
次可增加至500－800步。
高腿跑可加大运动强度。
自由跑是根据自己的情况，随时改变跑的速度，不限距离和时间。
定量跑有时间和距离限制，即在一定时间内跑完一定的距离，从多到少，逐步增加。
　　快跳100下　　跳，也是日常生活中一种常见的肢体动作，跳操、打篮球、跳绳，无不涉及跳的动
作。
单纯地就跳而言，也是一种最有效的运动方式。
跳能减肥、增强骨质，能使身体更加协调、更加灵活。
　　美国研究者发现，女性每天坚持做上下跳跃，可使骨密度增加3％。
研究者现已证实，骨密度之所以会增加，是因为在做跳跃运动时，地面冲击力会激发骨质生成。
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　　经常练习跳，人的神经容易兴奋，神经冲动强，肌肉收缩力就大。
另外，高频率的跳，对人的心理状态能产生一定的调节作用，使人心情舒畅、思维灵活。
　　每天清晨快跳100下，对于健身有着十分重要的意义。
　 具体操作方法有多种：　　（1）脚尖跳：两脚平行站立，间距同肩宽。
当身体跳起、下降至最低点时，脚尖、前脚掌着地，但脚跟须空出。
　　（2）脚跟跳：两脚平行站立，间距同肩宽。
当脚跳离地面并重回地面时，脚趾及前脚掌前部尽量不触地面。
　　（3）脚内侧跳：两脚平行站立，间距60厘米左右。
做动作时，保持两膝略向内扣，用脚内侧部着地。
　　（4）脚外侧跳：两脚平行站立，间距小于肩宽。
用脚外侧着地，脚内侧空出。
　　（5）全脚跳：脚尖着地跳，当身体向上跳时，脚跟先起，后过渡到前脚掌；下落时，前脚掌先
着地，后过渡到脚跟。
　　（6）叉腰跳：由两脚贴紧平行站立开始，后向两侧分腿跳跃，两脚间距比肩宽，跳跃收脚后脚
并齐。
　　（7）转体跳：跳起后，身体向左或向右转动。
可连续向左或向右转，也可左一次，右一次，转动的角度可大可小，因人而异。
　　（8）单足跳：一腿屈并悬空，另一腿支撑并跳跃，两臂可维持平衡，协调配合。
可一腿连续做数次，后换另一腿支撑跳跃；也可做一次支撑腿在空中交换一次，依次类推。
　　跳跃运动是一种良好的全民运动方式。
经常进行跳跃性锻炼，可使体内得到保健性振荡按摩，从而增进身体健康，增强体质，提高运动素质
水平。
重复持续练习跳跃动作，使人体承担一定的运动负荷，有利于提高身体功能水平，平衡能力，发展协
调用力和灵敏素质。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的养生方案>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


