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前言

　　健康是人生最大的财富。
生命因健康而快乐，因疾病而痛苦。
拥有健康的体魄，远离疾病的侵袭，是每个人的最大愿望。
然而，快捷的生活节奏和繁重的工作压力，让现代人的身体遭受着前所未有的挑战。
人们往往无暇顾及自己的身体，以致酿成大病。
只有在各种疾病纷纷袭来的时候，人们才为失去的健康追悔莫及。
与其花费巨额费用购买昂贵的药品，还不如在每一个平常的日子里对身体多加关爱。
　　“生命在于运动”，这是一句耳熟能详的至理名言。
经常运动可以保持体力不衰，适当用脑可以保持脑力不衰。
古人云：“流水不腐，户枢不蠹。
”意识是说，流动的水不会发臭，经常转动的门轴不会腐烂。
其实人也如此，经常运动，就不会受疾病的侵蚀。
运动是延缓衰老、防病抗病、延年益寿的重要手段。
　　目前，科学界对关于运动与健康的所有研究进行了论述总结，证实了运动与疾病、运动与健康之
间的必然因果关系。
高血压、心脏病、癌症及糖尿病等这些危害人类健康的慢性疾病与缺乏锻炼有着必然的联系。
经常性的科学锻炼能大大提高人体抵御疾病的能力。
而且，运动能够缓解不良情绪、减轻压力和焦虑，还能够更大地满足日常生活对体力方面的需求，因
而，整体生命质量都会随之得到神奇般的改善。
所以说，只有科学运动，才对健康有益。
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内容概要

本书本着“举手之劳”的理念，从日常起居、养颜瘦身、养生保健、运动健身、电脑族保健、上班族
保健、调节病理、疾病预防、两性健康、忙里偷闲等10个方面，为你精心准备了一些简便易行的健身
方法，让您不花钱、不费时、不耗力，随时随地都可以做的一些健康小动作，对调身养性、抵抗疾病
、增进健康都大有裨益。
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章节摘录

　　当进行性生活时，阴茎在女性生殖器官中缓缓地做抽送运动的同时，可以用手指的指尖，插进女
人阴毛里来回梳弄，这样，阴毛被来回技巧性的梳理抚弄，唯一的结果是，会挑起女人更激烈的羞耻
心，而同时的感觉还有，自己的阴毛被男人一根一根的抚摸，心理的欢愉不言而喻，从而产生刺激强
烈的性兴奋和冲动。
　　抚摸女人阴毛时应注意，无论用指腹还是指背揉弄都无妨，用指头缠绕着玩甚至可以蓬乱地用手
来回拨弄都可以，再或者把手当成梳子，轻轻的仔细的进行梳理，相对抚摸其他部位的技巧来说，抚
摸女人阴毛的这一部位的自由度相对较大。
　　抚摸女人阴毛的技巧，希望给大家起到一个启示的作用，原理是利用女性的自卑和你的爱来证明
，你对她的重视和爱，以将这种自卑心理转化为最大化的性欲能量，而最重要的一点希望大家明白，
女人最重视的就是你对她的爱，这点在无论在何时，何种情况下都是最重要的。
　　产后瘦腰收腹小动作　　生完孩子的妇女，大多都有肚子变大，肚皮松弛、兼出现妊娠纹等烦恼
。
如果想要变成生产前的小蛮腰，那就开始展开救亡大行动！
　　（1）顺产后的小动作　　运动一：俯卧，把一个枕头放于腹下，维持这个姿势15分钟左右，有助
子宫收缩及回位。
　　运动二：仰卧，双脚屈曲，双手放在头后面。
身体向上提升，保持呼气上、吸气落的姿势，每天做1次，每次做15-20下，有助拉紧腰腹肌肉。
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编辑推荐

　　不失为一本广大读者的健康枕边书，也是一本让读者一看就明，一学就会，一用就灵的健康实用
指南。
　　2010年最值得关注的健康书。
　　举手投足小动作，简单易学易筋经
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