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内容概要

本书是国家级社会体育指导员、健康锻炼专家赵之心老师20年来将近2000场讲座精华，介绍了从头到
脚全身各个部位容易出现的健康问题，教给你怎样自测健康、预防疾病，讲解了上百种简单易行、随
时随地都能做的健康小动作，只要坚持做，就会起到四两拨千斤的健身效果。
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章节摘录

插图：尤其是40～60岁的中老年女性，发现自己出现耳鸣现象，首先要考虑是不是身体出现骨质疏松
的问题了，最好的建议就是开始适当参加运动并且合理补钙，这非常关键。
（二）耳鸣跟血黏稠度高密切相关血液就像身体的能源，每个器官都离不开它的支持。
尤其是像耳朵这么精细的器官就必须要有足够的血液支持才行。
当血液的黏稠度高时，会导致供给耳朵的血液量不够，致使听觉产生紊乱，发生耳鸣。
如果发现自己出现耳鸣，尤其是一些身材稍胖或血检指标出现临界值的人，建议在吃上管好自己，吃
的一定要清淡，少吃、不吃高热量、高脂肪、高胆固醇的食物，还要动起来去消耗多余的脂肪、血糖
等导致血液黏稠度高的物质。
有一个方法很管用，就是通过行走告别血黏稠度高。
很多人有这样的感觉：缺乏精气神，一坐下就容易睡着，动不动就哈欠连天，经常感觉很累，四肢无
力。
这是全身细胞缺氧的表现，也可以说是“淤症”的表现。
身体的“淤”多与血黏稠度高有关，而行走可以帮你活血化淤。
因为行走可以改变身体的用力模式，提高骨骼、肌肉、关节的耐力与质量，提升血管弹性，加速血液
循环，每天坚持半个小时左右的快速行走，可以促进全身血液的大循环，降低血黏稠度。
全身的血液循环能够带动身体局部化淤，提高全身血液循环能力，充足地供给不同器官血液的需求量
，也就能明显改善耳鸣的现象。
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编辑推荐

《从头练到脚:价值百万的零成本健康小动作》：附送赵之心亲身示范动作光盘。
你在看电视、开会、等车、散步、闲聊⋯⋯时还能做些什么？
一小动作，大健康。
不花钱，少吃药，随时随地从头练到脚，从18到80都能用的健康书。
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