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前言

　　全书全面分析了一年四季、吃穿住行、从头到脚、从里到外的养生方案和保健技巧，提供了丰富
、精彩、切实可行的健康提醒和解决方法，将日常生活中复杂的养生道理和健康常识，用科学而又通
俗的语言予以解答和阐述，一书在手，犹如手一张登上健康快车的车票。
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内容概要

　　《生活细节决定全家健康全书》精选25各方面，600条最容易被人忽视的健康细节，从老人到孩子
的家用养生之道，只要注重日常生活的养生保健，不上医院，就能防病治病。
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作者简介

　　李忠轩，主治医师，长春市中医药大学毕业。
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第四章 居家生活，细节决定全家健康
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章节摘录

　　4.按摩腹部。
有意识地一松一收和一张一弛，在客观上起到了腹部按摩的作用。
对健脾胃，助消化是有好处的。
　　长吁短叹好处多　　呼吸生理学研究发现，当人吸足气时，由于肺的扩张，可反射性地导致吸气
中枢出现抑制，因此，接踵而来的便是呼气动作。
但是，在某些情况下，已处于扩张状态下的肺能短暂地刺激吸气中枢，产生一两次抽泣样的深吸气，
继而自然要引起长出气（叹气）了。
　　长叹气作为一种正常的生理现象，可以使体内横膈上升，促进肺部排尽浊气，增加肺活量，增加
血液的含氧量，加快血液循环，使身体处于松弛状态，使大脑兴奋和抑制状况趋于协调，可消除悲伤
痛苦、紧张焦虑以及精神压抑感，从而有益于机体内环境的调节和稳定，使机体脏腑功能得到充分的
发挥。
甚至有人观察到，长叹气动作若发生于婴儿，会有利于肺的膨胀和发育。
假如成年人在平静地呼吸一段时间后，情不自禁地出现一两次长叹气，会对肺部气体交换有良好的促
进作用。
　　由此可见，长吁短叹不仅没有坏处，反而好处颇多。
因此，当你在悲哀惆怅、心情忧郁的时候，在工作、学习、生活紧张疲劳的时候，在进行体育运动之
前，在决定某项重大策略和决心进取之际，不妨长吁短叹一番，你会感觉到胸宽神定，豁达舒畅，精
神饱满，轻松愉快。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　实用的养生保健必备全书，更是为现代家庭量身定做的生活健康枕边书。
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