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内容概要

日常生活就是由吃、喝、睡、行所组成，吃、喝、睡、行有序，就是最好的养生方法。
    当前，各路养生大家都在讲养生的方法，其中，能在“天人合一”的原则指导下，在日常生活中做
到顺应四时、起居有常、饮食有节、适当运动、舒畅情志、辨体施养，让身体来适应外界的变化，以
此抵御病邪侵袭，这就是本书所倡导的最佳养生方法。
    日常养生，只要能持之以恒，你就能拥有健康的体魄，健康的人生。
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作者简介

　　万力生，医学博士，教授，主任医师，学科带头人。
世界中医药学会联合会儿科专业委员会委员，中华中医药学会儿科分会委员，中华中医药学会科普分
会委员，中华中医药学会编辑出版分会委员。
发表医学学术论文45篇，主编医学著作多部。
参加国家、省级、市级课题8项。
2006年、2008年两次被评为深圳市健康教育工作先进个人，2009年获“新中国成立60f司年优秀中医药
科普图书著作奖”二等奖。
多次被广州日报、深圳商报、深圳晶报、深圳晚报、深圳广播电台采访报道。
临床经验丰富，对呼吸、消化及心脑疾病有较深研究。
擅长运用中西医结合疗法诊治咳嗽、哮喘、胃炎、厌食、腹泻、遗尿、血尿、多汗、多动等疾病及小
儿体质调理。
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章节摘录

　　·黑木耳等菌菇类从营养价值看。
菌菇类食物除含有较多的氨基酸、甾醇类以及5一鸟苷酸、谷氨酸钠等外，还含有较多的矿物质和维
生素。
研究发现，黑木耳有抗血小板聚集、降低血凝作用，可减少血液凝块，防止血栓形成，有助防止动脉
硬化，还具有抑菌抗炎、保肝、调节血《脂、降血糖等作用，以及具有抗肿瘤活性，对癌细胞有抑“
制力。
　　·胡萝卜胡萝卜是胡萝卜素良好来源之一，其含量顶部比下部高，外围比髓中高，肉厚心小的胡
萝卜含胡萝卜素比较多。
胡萝卜含挥发油，有促进消化的作用，还可降低血压、抗炎、抗过敏等。
　　·荞麦荞麦是粮谷类食物，糖类含量（72％）较高，脂肪仅占2.5％，蛋白质含量较高，达10.6克
／100克，其中赖氨酸含量比小麦、大米约高2倍。
荞麦含有丰富的亚油酸、柠檬酸，还有较多的纤维素，对防治高血压以及心血管疾病有良好作用。
　　·禽蛋鸡蛋、鸭蛋等禽蛋中除不含维生素C以外，几乎含有人体必需的所有营养素。
每100克蛋类含蛋白质12～15克，氨基酸组成比例尤其适合人体。
脂肪、卵磷脂与胆固醇，几乎全部集中在蛋黄中。
不过，除有血脂异常倾向者外，一般健康人食用鸡蛋时，不必只吃蛋白，因为在蛋黄中，有较多的维
生素A、维生素B1、维生素B2。
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编辑推荐

　　《日常养生》顺四时养生，饮食养生，运动养生，起居养生，体质养生。
　　一个人的健康自己是可以规划和掌控的，坚持健康的生活习惯就是郑重，饮食起居无处不养生。
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