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内容概要

《无病一身轻》一书由京城四大名医孔伯华嫡孙，著名中医、孔伯华中医世家医术非物质文化遗产继
承人、孔伯华养生医馆馆长，孔令谦主编。
作者研习养生之道20余年，根据孔门医学特点及中医学理论对养生进行系统研究，提出了三线、四则
、五法的养生防治体系模式。
并应邀在全国举办多次养生讲座，广受好评，并应邀接受凤凰卫视中文台的专访。
目前该书大陆之外版权也已被台湾出版社购买。
在书稿的审定期间，中国中医研究院著名养生保健专家张国玺教授欣然为之作序推荐，并被“健康时
报”评为重点推荐图书。
著名大众健康科普作家、畅销书《细节决定健康》作者纪康宝及中国图书商报资深记者刘观涛、四大
名医孔伯华弟子徐弘勋在审阅书稿之后都认为应该为本书倾力推荐，均认定本书是2007年健康养生类
图书中不可多得的好书。
 　　《无病一身轻：不生病的养生方式》一书由国内著名养生专家所写，全书用一种全新的养生角度
让我们重新审视以往的生活态度及生活方式，并告诉人们人体生病的真相，以及不生病的秘密。
书中不仅完整、直观地剖析了以往错误的生活方式，同时又具体、科学、详实地为人们提供了正确的
养生方式及不生病的对策。
这些方法通俗易懂，简便易行，只我们能够长期坚持，一定可以做到不生病。
 　　该书并非颠覆和挑战日常生活中的健康常识！
而是从更科学、更合理的养生角度，揭示生命和健康的奥秘！
其不仅沿袭了人体健康的基本法则，更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，是一本值得认真一读的养生好书！
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作者简介

孔令谦，四大名医孔伯华嫡孙，著名中医孔少华之子，多年来，研习太极与养生之道20余年。
井根据中医学理论及孔门医学特点对养生进行系统研究，提出三线、四则、五法养生防治体系模式。
著有《孔伯华及传人医案》、《孔少华临床经验集》、《中医文化与太极养生》等著作，深受读

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<无病一身轻>>

书籍目录

序　人为什么会生病　改变生活方式永远不算晚　人为什么会生病　　病是这样生的　　大部分人是
死于无知　　什么方法能让人不生病Part 1　迷信常识引发健康危机　你一直信奉的生活常识可能危害
生命　　维生素也不安全大量服用维生素会致死　　　维生素A过量　　　维生素B过量　　　维生
素C过量　　　维生素D过量　　　维生素E过量　　无病不一定就等于健康　　　健康的3个误区　
　　无病有可能是亚健康　　　疲劳是亚健康的典型的症状　　　身体有没有病可以自己测　　得病
了，身体一定有感觉吗　　　糖尿病就是种反应园人而异的病　　　还有哪些疾病最容易被我们忽视
　　重不等于胖　　　超重有时是因为肌肉发达　　　新的体重测量法　　小感冒也不要硬挺　　　
不要对感冒置之不理　　　其他常见感冒误区　　　预防感冒三步走　　好食物不代表好营养　　　
吃得好就等于好营养吗　　　漂亮的食物不代表好营养　　　新鲜的食物不代表好营养　　常喝纯净
水好吗　　　饮水并非越纯越好　　　我们该喝什么样的水　　牛奶真的是十全十美吗　　　长期饮
用牛奶未必健康　　　饮用牛奶的学问　　碳水化合物就是糖吗　　　关于碳水化合物　　　膳食纤
维可控制血糖　　　糖尿病病人吃碳水化台物越少越好吗　　多吃醋对人体有益处吗　　　过量食醋
影响健康　　　学会适当“吃醋”　　　如何吃醋不生病　　不运动肌肉会变成脂肪吗　　　肌肉与
脂肪之间是不会相互转化的　　　把你的肌肉练透　　专家谈养生　　测试1：您的健商够标准吗Part
2　小心疏忽所引发的不幸　请随时注意你的身心变化　　人体的酸化是“百病之源”　⋯⋯Part 3  让
好身体遇上好食物Part 4　习惯是最好的医生Part 5　会活不生病Part 6　为什么老奶奶的寿命比老爷爷
长Part 7　快乐的身体不生病，生病的身体不快乐Part 8　无病小养加保养，有病大养要长养
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编辑推荐

吉林科学技术出版社健康图书最新力作、重磅出击 京城四大名医孔伯华之后、孔门儒家医学继承人
、345平衡养生理论创立者、著名中医专家孔令谦2007最新著作！
中国中医研究院著名养生保健专家张国玺教授为之作序并推荐：养生无大道、小道亦奏效。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<无病一身轻>>

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 6


