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内容概要

　　如果你此刻精力不佳，你需要重新认识一下自己了! “活力养生堂”让你了解活力的来源；焕发
你心灵、身体和精神的活力；找到影响你活力的因素，并想办法提升吾力；使你拥有更多的方法来改
善生活。
这是一本告诉你如何全面打造自身活力的计划书！
　　《活力养生堂》是一本告诉你如何全面打造自身活力的计划书。
它可以帮助你了解自己的身体，发掘身体的潜能、平衡发展，让你整个人都充满生机和活力。
它将给你的生活注满活力，帮助你锻炼出更加健康的身心，使你回到曾经有过的最佳身心（或生活）
状态。
　　书中具体包括了：人体内的活力终究来源于饮食、免疫系统——启动生命活力的潜能、活力化妆
——外在的活力同样重要等方面的内容。
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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，并
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，深受读者喜
爱！
是国内外众多养生健康杂志专栏作家，《跟名医学中医》、《孔伯华养生医馆专家谈养生》等大型丛
书主编。
并受邀在全国举办过多次养生保健讲座，广受好评，凤凰卫视中文台也曾对其进行专访。
　　孔伯华先生系孔子的第七十四代后裔，是我国近代一位杰出的具有民族气节的中医学家和教育家
，曾创办北平国医学院，桃李遍天下；生前历任全国政协委员，卫生部顾问等职，深受毛主席、周总
理器重，系我国四大名医之一，其其学术被列为传统中医药项目人选北京市非物质文化遗产名录。
　　孔令谦先生作为孔伯华嫡孙，尽得孔门学术思想真传，是孔伯华中医世家医术非物质文化遗产保
护项目继承人和负责人，曾任中国孔伯华学术研究会秘书长，现任孔伯华养生医馆馆长。
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书籍目录

总论 探索活力的秘密活力的本质你的活力为什么会下降你拥有多少活力找到你的活力之源第一章 人
体内的活力终究来源于饮食细说食物中的能量能量的主要组成成分人体能量如何达到平衡最佳碳水化
合物的摄取可激发活力的食物可提供活力的肉类可提供活力的蔬菜可提供活力的水果可提供活力的饮
料其他可提供活力的食物放弃那些不适宜的食物当心！
那些让你变得虚弱的食物咖啡因——最强的活力耗损物你另外最需要的是充足的水分水在人体内的作
用我们该喝什么样的水我们该怎么样喝水第二章 你做的运动越多，就越有能力运动有规律的运动能够
增强活力运动可以增强活力几个增活力的原则运动的其他作用工作狂更应该爱上运动选择一项运动最
好选择有氧运动有氧运动有哪些还有哪些运动更适合你活力运动不打折常见的运动损伤是这些原因造
成了运动损伤要运动，不要损伤按摩——最使人受益的运动按摩对人体的作用按摩注意事项开始按摩
你的活力计划中不应该缺少瑜伽关于瑜伽瑜伽呼吸需要记住的要点就这样恋上瑜伽第三章 40岁的人
，20岁的心心理强于身体心理活力有时更强于身体活力健康的心理才最具活力平衡你的心理活力认识
精神活力不可忽视的精神力量活力养生贵在养心冥想可以挖掘出体内最大的能量压力过大影响个人活
力压力有其积极的一面职业压力对个人活力的影响你的抗压指数有多高缓解压力，活力回来压力只会
压倒缺乏活力者你应该做的是：学会把压力转化为动力带着压力来工作吧，最简单的方法是吃掉压力
第四章 免疫系统——启动生命活力的潜能免疫真相认识你的免疫力你的免疫力为什么会下降不要忽视
免疫力下降的征兆测一测你的免疫力走近免疫系统人体的免疫系统免疫系统的三道防线激活你的免疫
系统药物增强免疫力常用提高免疫力药物走出药物免疫误区保持免疫系统的活力主要靠食物营养素与
免疫力能够增强免疫力的食物第五章 身体没有疾病，才是活力之源冠心病——让人瞬间毙命的魔鬼发
病机理疾病治疗日常预防高血压——人类的无形杀手发病机理疾病治疗日常预防肥胖症——不可不防
的富贵病发病机理疾病治疗日常预防糖尿病——“甜蜜”的代谢性疾病发病机理疾病治疗日常预防骨
质疏松症——老年人的健康凶手发病机理疾病治疗日常预防癌症——人类健康的最大敌人发病机理疾
病治疗日常预防第六章 投出工作、生活与休息间的平衡点亚健康——影响活力的危险地带亚健康的成
因亚健康的表现形式疲劳是亚健康的典型症状轻松摆脱亚健康在睡眠中恢复精力睡眠给人带来的好处
失眠会压抑人的活力为你的睡眠加分有活力的人通常都是善于工作的人工作与休息是分不开的做最好
的时间管理厌职情绪操控不了你的活力创造有活力的工作空间让大脑在工作中时刻保持活力性欲的活
力美妙的性爱使人充满活力哪些因素影响了性欲纵欲影响性活力增添性欲活力第七章 活力化妆——外
在的活力同样重要动感头发，活力无限肾有活力，头发才有活力每个人都应该学会正确洗发按摩头皮
会使头发更有活力日常护发需要时刻进行从眼睛中最能看出一个人的活力眼睛的美要注重形神兼备要
活力，就不要黑眼圈动感青春，拒绝眼袋留住肌肤的活力渐渐衰老的肌肤让各种肤质都变得亮丽皱纹
通常被视为缺乏活力的表现养颜美食添活力肥胖者很难从身体上获得活力控制饮食是瘦身的基础愈运
动愈瘦身
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