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内容概要

　　《2013年养生台历：国医养生大智慧》中每两天一则养生知识，紧扣节气、医药卫生节日等，介
绍了与其相关的医学知识、健康常识、养生方法，不仅有台历的使用价值，而且具有知识性，可作为
一本养生保健类图书，适合老百姓参考使用。
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章节摘录

版权页：   插图：   远离麻风病，健康好身体     每年1月的最后一个星期日，是世界防治麻风病曰。
虽然我国现在麻风病发病率已经很低，但是，我们还是不能忽视它。
 麻风病是由麻风杆菌引起的一种慢性传染病，主要病变在皮肤和周围神经，临床表现为麻木性皮肤损
害、神经粗大，严重者甚至肢端残废。
 在麻风病高流行区，要避免皮肤外伤，特别是在从事手足容易外伤的工种时，应该戴手套或穿防护鞋
。
居住的房屋要保持通风、宽敞和光线充足，从而减少麻风杆菌感染的机会。
 养生小常识     由于潜伏期很长，在麻风病患者确诊和治疗之前就已经与病人长期接触的家属，应该每
年主动接受健康检查，并注意自己身上可能出现的麻风症状，一旦出现可疑麻风症状即找专业医生就
诊。
 冬季长跑讲究方法 冬季长跑锻炼，能调摄情志，宣畅气机。
气机通畅，出入升降有度，人就少生病。
然而长跑也要讲究方法，有些人习惯于一出门马上就跑，其实这样不好。
最好先搓搓手和脸，轻揉两耳廓，戴好手套，以防止冻伤。
再分别转动左右脚腕，活动膝关节。
最后，深呼一口气，调整一下心理情绪。
这时，你就可以开始跑了。
 长跑中要注意呼吸和跑步的节奏要协调。
呼吸方法因人而异，一般是两三步一呼，两三步一吸，呼吸要口鼻同时进行，可用舌抵住上腭，以避
免冷空气直接大量吸入而造成对肺部的刺激。
 一些老年人为保暖御寒，习惯穿较多衣服去长跑，结果常常出现出汗多、来不及脱衣排汗，以致造成
运动后脱衣受寒，发生伤风感冒等不适。
为此，跑前应先在家门附近做好准备活动，待身体暖和（略感燥热）之后减少衣着，再进行长跑锻炼
。
 健康小提示 孩子经常长跑锻炼，对关节处的骨骺发育不利。
尤其是在坚硬的马路上进行冬季长跑时，对关节冲击力更大，骨骺容易出现炎症，从而影响孩子骨骼
生长，还会影响心肺功能发育。
春季养阳先散阳 春天乍暖还寒，有的人容易生病。
原因是他们在冬天里大补特补，或是总待在暖气很足的房间里，造成阳气积蓄过盛，亟须找个地方宣
泄，但因为春主生发，大自然的阳气此时也在生发。
这些阳气“里应外合”发生冲撞，身体就很容易生病。
 若想春季里少生病，你要做到以下几点。
 1.早起晚睡。
最好早上六七点起床，晚上十一点左右睡觉。
 2.多到室外活动，呼吸新鲜空气，让身体的阳气自由生发而无阻碍。
 3.少吃热性食物。
如薄荷、荆芥等，有助体内郁积的阳气向外散发。
 健康小提示 中医认为头是阳气汇集最密集的地方，因此，在春季里，要尽量保持头部的放松。
别戴太紧的帽子，把头发扎得过紧，或梳很复杂的发髻。
让你体内过盛的阳气从头上散发出去。
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编辑推荐

《2013年养生台历:国医养生大智慧》编辑推荐：新年新气象，道一声祝福，问一声平安！
从今天开始，翻开您的养生台历，开启新一年的健康计划。
台历年年有，这本最健康！
2013年健康双日历，养生大智慧。
《2013年养生台历:国医养生大智慧》不仅具有台历的使用价值，而且能学到很多养生知识，还可作为
日常的记事本使用。
养生知识天天看，健康美丽天天见！
居家必备，送给父母亲朋的最佳礼物！
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