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内容概要

　　《养生金典决定长寿的N个温馨细节》融合古今中外的养生精华于一体。
介绍日常生活中简便易行而又十分有效的保健养生方法，让我们时时养生，天天健康。
养生有道。
百岁可期。
正确的养生观念远比昂贵的药物和危险的手术更能帮助您消除疾病。
有了正确的观念。
就有了正确的决定。
就会有正确的行为。
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章节摘录

插图：2．坐如钟坐着看书写字，都要挺直腰杆，前胸距离桌边一拳i两肩平展，两肘对称，头微前倾
，两眼距离书本一尺，两腿伸展，稍微弯曲，使大腿与躯干、小腿之间保持近似直角，使身体的重心
落在骨盆上，虽久坐而不疲劳。
3．动如风走路时身体略向前倾，起步时肌肉轻松收缩，换步时肌肉微微放松，给人以矫健如飞的感
觉。
4．立姿适当变换各种站立姿势，使各骨骼关节受力适宜，有利于人体各骨骼关节的生长发育，并形
成健美的体态姿势。
至于“久立伤骨”，是指长时间单调的站立姿势，可以影响人体某些骨骼关节的生长发育，或导致某
些骨骼关节发育畸形或活动障碍而言。
5．坐姿适当地静坐休息，有利于肢体皮肉丰满健美。
因为静坐休息时，由于机体各功能活动减慢减弱，机体对于气血津液等营养物质的消耗量和需要量均
减少，多余的营养物质得以滋养肢体皮肤肌肉等组织。
如从事强体力劳动的农民，秋收秋种后农活相对减少，有条件有时间静坐休息，体重就会增加起来。
这就是“适坐养肉”的结果。
但是，久坐又可以伤肉。
因为久坐可使肢体皮肉萎缩消瘦，甚至可使肢体皮肉肿胀浮肿。
主要因为脾不健运水谷食物，胃纳欠佳，饮食减少，从而气血生化不足，致人体皮肉失于滋养之故。
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编辑推荐

《养生金典决定长寿的N个温馨细节》讲述了：最好的医生是自己。
最好的药物是时间，最好的心情是宁静，最好的运动是步行。
粗食为好，鲜食为妙；暴食为忌，淡茶为友；慢食为佳，温茶为适。
治病靠西医，养生靠中医，要想康而寿，九成靠自己。
中医的最高境界是养生，养生的最高境界是养心。
能静则仁，有仁则寿，有寿是真幸福。
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