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前言

　　快节奏的城市生活、不良的生活习惯、环境污染等让我们的身体漏洞百出，上班族的“亚健康”
状态、中老年的“三高”病症，都应该引起我们的高度重视。
为此，我们编写了《科学搭配成就健康饮食》、《决定健康的生活细节》、《老爸老妈的养生宝典》
、《常见病自治红宝书》、《国医教你如何养生》、《给大忙人看的养生经》六册图书，希望可以为
都市人解决全方位的健康问题。
　　《科学搭配成就健康饮食》、《老爸老妈的养生宝典》都是通过对不同人群生理与心理的分析及
不同食物表现出的不同特性，找出最符合的饮食调节方案，通过食物疗法达到养生的目的。
《决定健康的生活细节》中精心列举了生活中常见的小细节对健康的重要性，并介绍了这些细节与琐
事的正确处理方法，让你轻松面对生活，合理掌控健康。
《常见病自治红宝书》中将常见病的症状及解决方法作了全面的介绍，并讲解了如何通过经络按摩、
健身动作、饮食调理等简单易学的方式来解决常见病痛，让你从此有病不求人。
中医养生近几年非常流行，《国医教你如何养生》就从中医角度出发，以简单易行的方法教会你如何
拥有健康、和谐的完美生活。
《给大忙人看的养生经》则从细节人手，教会生活节奏快的上班族们如何养生，如何远离亚健康。
　　人生有很多种选择，有的人选择事业成功，有的人选择家庭幸福⋯⋯但是无论哪一种成果都离不
开身体的健康。
只有拥有健康，才能让我们的生命如花般绚烂绽放。
我们希望这套图书是您选择的一位挚友，为你解决生活中遇到的健康问题，而您的健康也是我们最大
的心愿。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<给大忙人看的养生经>>

内容概要

人生有许多选择，有的人选择事业成功，有的人选择家庭幸福，但是无论是哪一种幸福，都离不开身
体的健康。
随着生活节奏的加快，很多上班族的身体都处于亚健康状态。
本书从细节入手，列举了不可忽视的养生问题，教给大忙人快捷的养生经，帮助他们掌握正确的养生
保健理念，培养健康的生活习惯，从而在疲于忙碌之余，拥有健康的身心。
    只有拥有健康，才能让我们的生命如花般绽放。
通过阅读本书，使忙于工作、深处快节奏生活的人们，解决生活中遇到的健康问题，从而获得健康。
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用书本来美背  美丽蝴蝶背“夹”出来  你的臀部属于哪一型  拯救“方屁股”  臀型矫正操  消除“鸭屁
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美丽的继续  保湿——水润的拥有  美白——白肤的修炼  防晒——美白的延续  防老——时光的停驻  祛
斑——无瑕的美丽  抗痘——战痘的秘诀
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章节摘录

　　背部撞墙赶走腰酸背痛　　当我们腰酸背痛或者身体异常疲劳时，如果有人帮自己捶捶背部，按
摩、推拿一下，会使疲惫的身体轻松很多。
在医院里，也常用背部的推拿按摩及捏脊法辅助治疗许多病症。
平时逛公园时也可以看到一些人用背部撞树的方法来锻炼身体，这都是运用了刺激背部穴位及经络有
治病保健功效的原理。
　　人体背部的脊柱及脊柱的两侧纵横着繁多的经络，布满了重要的穴位，影响着四肢及脏腑的健康
。
其中背部中间的督脉是人体阳气的总水库，能够保证人体生命力旺盛；脊柱两侧的膀胱经是人体内最
长、连接穴位最多的经络。
因此，如果能够每天坚持刺激背部，可以使全身的血液循环加速，增强消化系统和内分泌的功能，提
高人体免疫力。
　　当然，如果没有时间进行户外锻炼，利用家中或办公室里的墙，同样可以起到健身的效果。
具体做法是：在离墙10-15厘米处背对墙站立，放松全身，用背部向后撞击墙壁，待身体弹回后再向后
撞击，保持每秒钟撞一次，并按节奏自然呼吸。
背部撞击的顺序依次是背的上部、腰的下部、左右肩胛和左右侧背，尽量让整个背部全部撞到。
撞击时，动作要有力但不可过猛，保持用力均衡。
　　撞击上背部可以刺激主治心脏疾病的心俞穴，主治肺部疾病的肺俞穴，能宽胸理气的督俞穴以及
宽中、理血、和胃的膈俞穴等；撞击腰和下背部可以刺激主治胆囊疾病的胆俞穴，主治肝脏疾病的肝
俞穴，还有和胃、健脾、化湿的脾俞穴等；撞击左右肩胛上的穴位，对治疗头面部疾病、肩周炎、颈
椎病有特效；撞击背部侧面，能够宽胸理气，治疗肋间疼痛。
此外，尽量挺胸撞击颈肩部的风门、大椎等穴位，对颈椎病以及颈肩综合征有较好的治疗效果。
　　虽然背部撞墙法很简单，但在锻炼的过程中不可急躁，应注意循序渐进，最开始撞墙时间应保
持5—10分钟，待身体适应后，再渐渐延长至30分钟左右。
一般撞击几分钟后，就会出现打嗝儿、放屁等情况，这是由于体内脏腑变得通气、顺畅引起的。
待背部由于撞击变得明显发热时，背部的各个穴位及其所属的脏腑就能得到有效的保养，从而起到防
治疾病的效果。
因此，背部撞墙法特有的顺气通络的功效比简单地按摩推拿有过之而无不及。
　　但需要注意的是，年纪偏大的人每次只可撞击3—5分钟，而且患有严重心脏病或尚未明确诊断的
脊柱病以及血压过高、内脏下垂或晚期肿瘤的病人，不宜用此法锻炼。
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编辑推荐

　　《给大忙人看的养生经》　　全方位缓解压力让大忙人远离亚健康，全面打造优质生活！
　　随着生活节奏的加快，很多上班族的身体都处于亚健康状态。
《给大忙人看的养生经》从细节入手，帮助那些忙于工作的大忙人远离亚健康。
教给大忙人最快捷的养生经。
　　权威指导孟羽贤　　关爱大忙人的身心健康　　忙里偷闲的自我保健方法　　大忙人轻轻松松保
健康　　面对生活中方方面面的压力，“没时间”已经成为大忙人忽视健康的口头禅。
其实，只要懂得养生技巧，完全可以忙里偷闲保健康。
　　一看即懂的保健知识　　一学即会的养生技巧　　全方位缓解压力让大忙人远离亚健康．　　全
面打造优质生活　　见缝插针 在忙碌中保健　　忙里偷闲 在纷繁中养生　　小细节有大智慧　　小
动作换大健康
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