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《从头到脚说养生智慧》

内容概要

《从头到脚说养生智慧》主要内容：“养生”一词，最早见于《黄帝内经》 “故智者之养生也，必顺
四时而适寒暑，和喜惑而安居处。节阴阳而调刚柔，如是则避邪不至，长生久视。”养生是中华民族
的瑰宝，养生是中华民族传统文化的一个有机组成部分，养生是我们的先民在长期的生活实践中认真
总结生命经验的结果。我国中医学十分重视预防保健，通过精神调养、食疗药膳、养生功法等等整体
综合措施，达到体质增强、防治疾病、防止衰老，延长生命的目的。人与自然密切相关，要适应外在
环境。人体内在环境必须要统一。这就要求五脏六腑机能互相联系。以互相制约，保持相对平衡和协
调。人体正气。来源于五脏，五脏坚强。血气充实，卫外固密，外邪无从侵入，疾病则不发生。健康
则有保证。
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《从头到脚说养生智慧》

章节摘录

　　第一章：从头到脚说锻炼　　1.从头到脚的锻炼方法　　如今，我们的生活节奏过快，整天忙着
工作、学习和生活，以致难以抽出时间来参加体育锻炼。长此以往，我们不仅身体状况越来越不好，
还很容易引发肥胖等疾病。下面介绍的这些锻炼方法，简便易行，随时可做，上班族可根据个人的需
要进行选练，功法的运动量和运动强度要循序渐进，以不感到肌肉酸痛为度。　　1.头部锻炼　　头
用力向胸部低垂，然后再用力向后仰伸，停止片刻，以颈部感到有点酸麻为度。如果能将两手交叉抱
在头后，用力向前拉，而头颈用力向后仰，则效果更明显。还可以使头部用力向一侧弯曲，直到感到
有些酸痛时，停止片刻，然后再向另一侧屈，同样停止片刻最后头部沿前、右、后、左，再前、左、
后、右，用力而缓慢。　　2．肩部锻炼　　耸肩活动有三种：一是一肩高耸，一肩下降，这样反复
进行多次；二是两肩同时向上耸动；三是两肩一上一下向前后环绕颈旋转。　　3．体侧锻炼　　两
腿自然开立，两臂伸直向上举起后摆，挺胸塌腰，深吸一口气，使肩、背、腰部肌肉拉长，静止状态
坚持3～5秒，然后上体慢慢直立再呼气。身体感到疲劳时，坐在椅子上，上体缓慢地轮流向左或右侧
转动。　　4．双臂锻炼　　双手拄着桌子边，两腿并拢伸直，整个身体与桌面形成一个斜角；然后
，双臂屈肘使身体下降全身的重量压在双臂上，再用两臂的力量把身体撑起，连续撑15～20次。
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编辑推荐

　　《从头到脚说养生智慧》是集科学性与实用性于一体的健康指南，今天不养生，明天必患病，我
们衷心祝愿每一个人拥有健康，拥有幸福生活！毋庸置疑，健康长寿是每一个现代人的梦想。拥有健
康的身体，我们才可以赢得事业上的成功；拥有健康的心态，我们才可以享受最美好的人生。我们通
过什么方式才能很好地保证自己的身心健康呢？能靠什么所谓的灵丹妙药吗？当然不是！是药三分毒
，靠吃药换不来健康。中医讲究“治已病不如治未病”，平时的保养是最重要的，治病不如防病。所
以，我们要学会养生，健康的生命要靠平时的调理和保养。
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精彩短评

1、拥有健康身心，享受美好人生。
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