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前言

　　市场上保健类的科普图书多如牛毛，迄今尚无一本像本书这样，坚持简单为要的健康箴言。
伏案工作的白领一族，羁绊于办公室冗务，无暇运动，亚健康之累显然；四处奔忙的工薪阶层，面对
环境污染，利害夹杂的食品，如何选择，莫衷一是；普通百姓，柴米油盐持家过日子，如何既经济又
有效地实现和保持健康是家中头等大事。
虽然，天下攘攘，皆为利往。
但是，身体是赚钱的本钱，健康还是最宝贵的。
没有健康，一切都是枉然。
　　编者　　2009.12.12
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内容概要

　　《健康就这么简单：大忙人健康手册》是一本专为工作忙碌的现代人量身定做的健康手册，文字
简约，方法简单实用。
内容既有现代医学公认的健康四大基石：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡的观点，也有古
老的《黄帝内经》的养生智慧，并在书后列举了一些名人的养生经验以供读者参考。
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书籍目录

一、理念篇英年早逝的名人人的寿限是10HD～150岁为什么要追求健康？
世界卫生组织——健康的10条标准二、饮食篇食物的四性：温热寒凉（平）选择食物的原则食物的五
味饮食的两大营养原则饮食宜忌营养美食的烹调学问三、运动篇运动的好处适合办公族的零星运动运
动的注意事项四、睡眠篇拥有良好睡眠的重要性失眠的成因失眠的治疗五、烟酒篇关于吸烟关于饮酒
六、心理篇“三个快乐”让你更快乐自我解压，常看三座山参透人生事七、保健篇推腹摩面金鸡独立
撞背泡脚引耳八、养生篇养生首先要防止疾病养生要平衡生活，把握好度养生要顺应自然生活要定期
体检，学习解读身体发出的信号寻找适合自己的养生方式养生要全面综合调理养生实践：一日之养九
、箴言篇十、名人保健秘籍篇十一、附录食物的温热寒凉WHO警示的十大垃圾食品十大排毒食品常
见功能性食物食物配伍禁忌
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章节摘录

　　5.吃午饭的学问　　早饭要吃高蛋白的食物，晚饭要吃清淡的食物。
所以我们早晚饭的食物选择范围都相对较少，只有午饭选择的范围较大。
所以午饭对饮食寒热的平衡，七大营养素的平衡有着至关重要的作用。
有的人身体有热，有的人身体有寒。
我们在饮食篇里讲到：“热则寒之，寒则热之”，那么是选择温热的食物来祛寒，还是选择寒凉的食
物祛热，在午餐是最有条件来做到的。
比如身体有热的，可以选择带有芹菜、冬瓜、苦瓜的菜谱；有寒的可以选择带有韭菜、洋葱、羊肉、
牛肉的菜谱；如果体内无热也无寒，那么我们就可以看天吃饭，天气冷就吃点温热性的食物来御寒，
天气热就吃点寒凉的食物以解暑。
如果是平常人在平常的日子，就要重点考虑饮食营养素的平衡了，也就是按照膳食宝塔的推荐，做到
各种食物的平衡。
在实际中，我们难以做到每顿饭各种食物的平衡，那么就尽可能做到一日三餐各种食物的平衡，如果
每天的平衡也难以做到，那么就一定要做到三天内的饮食各食物的总体平衡。
如何做到呢？
最容易且实际的办法是——每天吃不一样的饭。
　　另外，午饭最好安排在12～12点半，因为13～15点是小肠经当令，有利于食物的吸收，也方便安
排午睡。
　　6.午休　　俗话说，中午睡觉好，犹如捡个宝，一点没错。
午饭后人体的血液较集于胃肠来消化食物，大脑相对缺血，容易犯困，所以此时休息也是生理的需要
。
有条件的可以卧床来睡，没有条件的就闭目养神也可以起到休息的作用。
午睡安排在午饭后半小时较为适合，不宜吃饭后马上睡觉，饱食即卧，乃生百病。
另外，休息时间不宜过长，半小时为宜。
　　7.晚饭吃少　　按照中医生发、生长、收敛、收藏的理论，傍晚是一天中收敛的时间，各脏器将
要进入休息状态。
吃多后人虽入睡了，但各脏器尤其是肠胃还在T作，无法得到充分休息，进而影响到整体睡眠的质量
。
所以晚饭要吃得少一些，吃得清淡一些，尽量要保证晚睡前基本保持空腹状态。
现代人早饭没时间吃，午饭“对付”着吃，晚上回家大吃一顿，这时很不科学的生活习惯。
　　8.晚保健　　人有七情六欲，所以就有“五劳七伤”。
这些伤久而久之就会让人体质出现偏颇，西医叫亚健康，如不及时调整，最后就发展成疾病。
用“千里之堤，溃于蚁穴”来形容这一过程非常贴切。
那怎么来解决呢？
有三种办法，“灭蚁”、“填穴”和“堵堤”。
“堵堤”似乎太晚，“灭蚁”是一劳永逸的，但这个“蚁”是人的七情六欲，因此无法来灭。
所以我们只有去选择“填穴”，也就是去补救。
那怎么来补救呢？
笔者强力推荐两个简单、易行、实用的保健方法。
这两个方法几乎适合所有的人来做，那就是每晚泡脚，睡前推腹。
　　首先说泡脚。
现代人为了美，都“衣衫单薄”，甚至“露这露那”。
夏天穿着露脚、露腿的衣服在空调下工作，所以身体经常遭受着风寒的侵袭。
我们可能不会为了健康而把衣服穿得严实一些，那么就去每晚泡脚吧，它是不让我们身体的“蚁穴”
扩大的最简单的办法。
古人把泡脚的好处归纳了一下：　　春天泡脚升阳固脱；夏天泡脚暑湿可祛；　　秋天泡脚肺润肠濡
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；冬天泡脚丹田温灼。
　　泡脚不仅除寒湿、通经脉，也可以缓解人一天的疲劳。
所以一定要养成每晚泡脚的好习惯。
　　再说说推腹。
养生之道是饭吃八分，但没有几个人能做到没有吃饱就会放下筷子的。
尤其是应酬，常常是十二分的饱，久而久之，脾胃不堪重负就受到了伤害。
各种胃病、肥胖症、糖尿病在中医看来都是脾伤的结果。
那怎么来填脾伤的“蚁穴”呢？
推腹无疑是最好的方法。
推腹可以促进胃肠血液的循环，促进胃肠消化液的分泌，所以它不仅有助于物理消化，也有助于化学
消化。
在中医看来，腹部有脾经、肾经等九条经脉通过。
所以推腹不仅强“先天”还补“后天”，对于有各种胃病的、消化不良的、甚至各种慢性病的人都可
以用推腹作为辅助治疗。
因为只有脾胃这个“后天之本”正常了，它才能把食物转化成人体需要的各种营养，五脏六腑得到充
足的营养后就会正常的工作，就会去修复受损的组织。
人体本身就有很强的自愈能力，前提是脾胃这个后勤保障系统没有问题。
推腹还对消除腹部赘肉有立竿见影的功效，具体怎么推在前面“保健篇”已经讲过，关键的是要坚持
去做。
　　9.晚睡　　晚睡的最佳时间在21～23点，最晚不超过23点。
这是因为23～1点是子时，这时胆经当令，胆需要新陈代谢，只有在这时人眠，胆方能完成代谢，胆有
多清，脑有多清。
子时入睡，醒后头脑就清醒，气色好，没有黑眼圈，相反经常晚睡熬夜者，皮肤、气色就会差，就会
生眼袋，黑眼圈，也易患胆结石。
中医认为：凡十一脏皆取决于胆，取决于胆的生发，所以胆是否得以休息还关乎其他脏器的工作状态
，功能发挥。
尤其是会影响到肝的功能，我们说肝胆相照，一点没错，中医认为：肝与胆相表里，它们会互相影响
。
现代人经常酗酒、抽烟，本来就对肝脏造成很大的伤害，如果能够做到早睡的话，就会对肝脏的修复
有很大帮助，所以为了我们的肝，为了我们的胆，为了我们的五脏六腑乃至我们的身体，切忌不要经
常熬夜。
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编辑推荐

　　《健康就这么简单：大忙人健康手册》适用于各层次关注健康的人士，尤其适用于生活忙碌的人
群。
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