
第一图书网, tushu007.com
<<会养生不生病>>

图书基本信息

书名：<<会养生不生病>>

13位ISBN编号：9787506463188

10位ISBN编号：7506463180

出版时间：2010-6

出版时间：中国纺织出版社

作者：苏中华

页数：288

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<会养生不生病>>

前言

　　现代人总是发出这样的感叹：“生不起病，吃不起药。
”的确如此，尽管现代医疗技术水平比较先进，但昂贵的医疗费不是普通家庭可以负担的，比如换个
肾，动辄几十万、上百万。
有的人，辛辛苦苦积蓄了一辈子的钱，可能生一次大病就花费殆尽。
因此，人们对健康的追求更加实际——只求不生病。
　　明星“林妹妹”陈晓旭的黯然离世，更对我们敲响了健康的警钟。
健康，是一个老生常谈的话题。
古代那些帝王们，穷其一生的精力来追求长生不老的秘方；现代人也是着眼于怎么能延长自己的寿命
。
但是，如果我们疾病缠身，即使用现代化手段延续了生命，又有什么意义呢？
还有的人，健康的时候不懂得珍惜，直到真正生病的时候，才感到健康的可贵，但这个时候为时已晚
了。
　　人们都有这样的感觉，现在生活水平提高了，但人的病痛也多了起来，什么“富贵病”、“心理
病”更是层出不穷。
其实，这些都是人们自己造成的。
比如不好的生活习惯、对工作的过度操劳、身边的环境污染⋯⋯我们与其寄希望于这样、那样的补药
，与其生病了再去吃药，不如从身边的习惯抓起，从修正自己的生活方式做起，让疾病远离你。
　　其实，无论年龄大小，都要睡、要唱、要跳、要笑。
不要饿了才吃、渴了才喝、困了才睡、累了才休息、病了才看、老了才锻炼。
　　其实，诊病和治病是完全可以变得通俗、简单、易学的。
一旦学会了简单的知识和技巧，在排除意外伤害的前提下，你会发现生命已完全掌握在自己的手中：
当疾病来临时，就不再会听天由命，一味地陷人无奈与迷茫；也绝不会再轻易把自己宝贵的生命交到
别人的手上。
你已经能保卫自己的健康，你已经能坚信到了百岁时仍能充满活力。
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内容概要

　　《会养生不生病》是由多位专家为当代中国人量身定做的一本科普读物，是根据国人的体质特征
、生活方式等特点而编写的实用保健百科全书。
全书以促进健康为目的，分门别类地从长寿抗衰、健身饮食、家庭保健、美容养颜、减肥健身、疾病
信号六方面讲述了近千条健康生活指南。
权威的文字、科学的解释给当代国人以正确的健康指导，使读者在阅读中健康享受每一天。
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章节摘录

　　用珍珠粉可以很好地清除老化角质和黑头。
其具体做法如下：　　（1）在药店选购质量上乘的内服珍珠粉。
　　（2）取适量珍珠粉放人小碟中，加入适量清水，将珍珠粉调成膏状。
　　（3）将调好的珍珠粉均匀地涂在脸上。
　　（4）用脸部按摩的手法在脸上按摩，直到脸上的珍珠粉变干，再用清水将脸洗净即可。
　　（5）此法每周可用两次，能很好地去除老化的角质和黑头。
　　特别提醒的是，想把黑头清除而不想毛孔变大，不论用何种方法，事前最好先蒸一蒸面，令毛孔
自然张开，除了有助于排出毒素外，也有助于清洁。
清除完黑头后，最好用冰冻蒸馏水或爽肤水敷于鼻子和T字部位，除能镇静皮肤外，还可以收缩毛孔
。
　　大家应该注意到，有越来越多的皮肤科医师，在报章杂志媒体上不断强调适度洗脸对去除青春痘
的重要。
但是，什么是“适度”的洗脸呢？
青春痘不是洗得越干净、越彻底越好吗？
为什么用“适度”这两个字呢？
　　首先，大家要有个观念，青春痘绝对和皮肤的油脂有关系，也就是你的肌肤越油，你长青春痘的
几率就越大，所以洗掉过多的油脂是有好处的。
但是，青春痘绝不是皮肤油脂单一因素造成的.所以想要靠洗睑来完全治疗或根除已经长出来的青春痘
是相当困难的。
⋯⋯
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编辑推荐

　　《会养生不生病》从长寿、抗衰老等方面着手，对人们不正确的生活方式全面细致地加以分析，
让你在寻求养生保健的同时，多了解一点健康常识，比如你有哪些不良的饮食习惯，你身边又有哪些
“十面埋伏”。
只有这样，你的健康、你的生命才会多一分保障。
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