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《一日养生的智慧》

内容概要

《一日养生的智慧》将传统医学与现代生活完美结合，总结出一套不费时、不费力，符合现代人生活
规律的养生方法。养生，早一点，简单一点，收获大一点。很多现代人，尤其是年轻人，不注重养生
。为什么呢？不是他们不想，而是他们没有时间、没有精力。其实养生的奥秘，就在一日之间，每天
一点点，只要长期坚持就会收获一辈子的健康。
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《一日养生的智慧》

书籍目录

一、早晨起床开始抓健康二、别忘喝一杯白开水三、热闹的健身乐园四、洗漱时不可少的运动五、一
顿丰盛的早餐六、走路的健康学问大七、打发公交车上的时光八、坐电梯上楼吗九、面对电脑是我的
工作十、领导对我发脾气了十一、办公室喝水的学问大十二、喜欢餐前吃个苹果十三、与领导共进午
餐十四、小张还在等着我十五、午饭后打一小盹儿十六、身体疲乏了怎么办十七、公司免费的下午茶
十八、走在回家的路上十九、回家的第一件事二十、姗姗来迟的晚餐二十一、溜达来的夫妻和睦二十
二、看电视时不要闲着二十三、洗一洗睡觉吧二十四、养生离不开性二十五、最后的养生寄语
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《一日养生的智慧》

章节摘录

插图：一、早晨起床开始抓健康天已经大亮了，每天兢兢业业“工作”的太阳早就升起来了，它的光
照进卧室，让躺在床上的我感到微微的暖意。夏天的太阳来得比哪个季节都早，这就是大自然的规律
与魅力所在。我没有睁开眼，但我的第六感告诉我，已经是6点了，是该起床的时间了。人一旦每天
定点起床，形成生物钟，到那时会自然醒来。这也是_种规律，算是人对自然界的一种适应吧。尽管
已经很清醒了，但我还是没有起床的意思，我要在床上继续待上几分钟，来一次小小的赖床。许多人
也有赖床的习惯，四脚朝天躺着，拥衾而眠，追求的是享受，一种对床的依恋，我的赖床与他人不同
，追求的是养生，是保健，赖得聪明，赖得科学。一些急性人早晨起床非常麻利，眼睛一睁，双手一
扶床，身体一挺，人就起来了，整个动作用不了几秒钟，人就从睡梦中清醒过来。急性的人起床效率
高，可是从养生的角度来看，伤身。你想，经过一整夜的休息，人体各项机能都处于低活动期，血液
、神经都不活泛，心、肝、脾、胃、肾等五脏六腑也都处于休眠状态，与人白天活动时比起来强度小
的多。人如果早晨醒来马上站起来，血液流动骤然加速，就会对心脑血管壁形成一定的冲击压迫，弄
不好还会造成伤害。这种伤害是无形的，人的肉眼是看不到的，但是累积到一定程度，特别是随着人
年龄的增长和一些外在的因素催化，极可能病变。勿以恶小而为之，实在不假！说到早晨立刻起床的
危害，老汽车司机最容易理解。他们每次发动汽车，从来都不是立刻开车就走，而是让马达静静地工
作三四十秒后才出发。用他们的话来讲，这叫“预热”。人体与汽车是同样的道理，也需要预热！
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《一日养生的智慧》

媒体关注与评论

我觉得养生简单的说法就是，好好吃饭好好睡觉。　　——曲黎敏要想让我们的身体不生病，首先要
敬重身体的这些福地，那么平时就不能不管不顾，让它荒废了。　　——自然疗法医师杨娈谈到按摩
时，如是说健康是自然所能给我们准备的最公平最珍贵的礼物。　　——蒙田有规律的生活原是健康
与长寿的秘诀。　　——巴尔扎克
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《一日养生的智慧》

编辑推荐

《一日养生的智慧》：生命艺术，健康养生，美满生活，受益终身。
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《一日养生的智慧》

精彩短评

1、最早是从学校图书馆借到的这本书，看了之后感觉作者写得很贴近我们上班族的生活，而且里面
涉及的养生知识都是在点滴生活中很容易做到的，所以非常实用。非常喜欢！强烈推荐！
2、有空时翻一翻，潜移默化中获得健康
3、内容基本正确，做为养生入门级读物，建立一天之内应有的基本养生概念，还是相当重要的。可
以一读。
4、按一天从起床到睡觉的时间顺序一路写来，流畅易懂，不错的好书哦。
5、将养生融入一天的生活细节，非常实用
6、看看玩吧
7、貌似本人看过的第一本如此详细介绍一日该如何养生的书，大致的看了看其中的部分章节，说的
挺有道理，值得去读，也值得去做，相信坚持下来会有收获的。
8、各类养生书大同小异，看看也无坏处！还行！
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