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内容概要

生命有很多秘密。
同样，围绕在生命周围的，关于生理，关于心理，关于衣食住行，关于日月星辰和花开花落，也有无
数的奥妙和诀窍。
对于这些秘密、奥妙和诀窍，有些我们已经知道，有些我们并不知道，还有更多的，我们以为自己知
道，而其实一知半解。
    需要去把一切都弄得明明白白吗？
需要的吧。
存在既然是了不起的恩典，我们干吗不享受得更加充分、更加完美？
更何况，享受和改变的成本并不昂贵——只要有针对性地阅读，有选择地去做。
这套由江苏科学技术出版社精心策划的《百味》丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种
种知识和有趣话题，每册涉及一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，讲述与生命伴生而
来的种种快乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。
    您不妨挑有兴趣的几本，饭余茶后或入睡之前读上几页，这本身就是一种享受：有纸香和墨香的陪
伴，你的呼吸会变得舒缓，纯粹，你的身心也会因之得以松弛，得以调养。
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吸给你更多能量  适量晒太阳  适当午睡  有氧晨练身体好  选取当季当地果蔬五谷  五谷杂粮，给你健康 
清淡饮食  多样蔬菜，搭配营养  适量生吃一些果蔬第二章  顺应身体的呼唤，做一个自然的人  卫生而
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更衣  不抽烟，远离“二手烟”  定期检查身体  每日常照镜子第五章  科学食用食物，打造后天之本  细
嚼慢咽  常带三分饥，饭吃七分饱  根据体质选择食物  要根据年龄段选择食物  饭前喝点汤，胜过良药
方  细碎食物吸收好  零食吃坚果  适量吃点醋  葱姜蒜不能少  食以水为先，水要自然源  适量适时地喝
茶  多吃饭，少吃肉  吃一顿丰盛营养的早餐  晚餐不但要吃少，还要吃早  适量补充多种微量元素  节制
饮洒第六章  了解身休经络，进行保健按摩  做做眼保健操  常常搓险  摩鼻洗鼻，有利呼吸  多咽口水，
长寿不老  叩齿摩龈  摩耳弹耳保全身  每天梳头三遍  击掌健身操，手脚疼痛消  常做甩手健身操  热水
洗脚，胜似补药  金鸡独立  常搓脚心  蹬脚坠足是解药  夫妻互相按摩捶背  每天敲胆经  日敲足三里，
胜吃老母鸡  跪膝行走  常提肛，防痔疮  推腹法  腹撞树，背撞墙  轻松排毒敲带脉  每日常叩首  多按摩
腋窝  每天按摩三阴交第七章  用宽容善良的心，体味人间真谛  寻找自己的消气穴  少言多思  做一个诚
实坦荡的人  夫妻牵手，健康长寿  培养一种兴趣爱好  开口大笑，青春常在  练习打坐，瑜伽冥想
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章节摘录

插图：第一章 顺应自然，享受自然的馈赠日出而作，日落而息健康收益1.养精蓄锐：顺应自然规律的
适时睡觉，可以最好地让人体恢复血气。
消除体力的疲劳，精神上的疲劳，弥补一天劳累的耗损，让身体在夜里得到放松和修复。
2.分散压力：与常熬夜的人相比，早睡早起的人精神压力较小，其精神健康程度较高。
早睡早起者唾液中的皮质醇指标较低，因此他们的精神抑郁度也较低。
人体激素分早晨型和夜晚型两种，皮质醇是早晨型激素的代表，起着分散压力的作用。
3.预防疾病：冬季早睡晚起可避免低温和冷空气对人体的侵袭而引发呼吸系统疾病，同时也可以避免
因严寒刺激诱发的心脑血管疾病。
充足的睡眠还有利于人体的体力恢复和免疫功能的增强，有益于预防疾病。
4.调整节奏：俗话说，“早起的鸟儿有虫吃”，然而在许多“猫头鹰型”的上班族的生活中，晨起的
时光总是特别匆忙。
除了那些因为工作需要而熬夜的人群外，多数人“早上不起，晚上不睡”都是惰性使然，而这种长时
间的“黑白颠倒”或者晨起就开始“心急火燎”的生活方式，势必会给自己的健康带来隐患。
充足的晨起时间不但可以帮助人养成很多良好习惯，还有利于改善一天的精神状态，让你不慌不乱地
开始一天的生活。
5.统筹时间：早起可以让你在清晨的第一道阳光下呼吸新鲜的空气，做一些晨运，能有助于肺部排出
废气，让人精力充沛，保持头脑清晰。
晨练之后还可以顺便买点菜回家，清晨的菜又新鲜又便宜，还可以避免下班之后还要买菜洗切，结果
将吃晚饭的时间拖得很晚的情况出现。
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编辑推荐

《你不可不知的100种健康生活习惯》介绍100个行之有效的健康习惯：日出而作，日落而息；睡姿应
像弯月亮；通风透气不可少；让腹式呼吸给你更多能量；适量晒太阳；适当午睡；有氧晨练身体好；
选取当季当地果蔬五谷；五谷杂粮，给你健康；清淡饮食；多样蔬菜，搭配营养⋯⋯任何时候，不健
康的生活习惯都是袭击健康的杀手，而健康习惯则让生命受益。
所以，健康更取决于习惯，来自于日常生活的点点滴滴。
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