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内容概要

健康并不是可遇而不可求的东西，它是一种生活的智慧，就存在你生活的每一个细节中，《健康就这
么简单——现代人不生病的智慧》的目的就是挖掘出这些智慧，给现代人以最切合实际的指导。
本书主要从压力释放、疲劳缓解、心理调节、科学用脑、常见疾病防治、养生保健、运动休闲、名人
谈养生与健康等方面讲述健康的智慧，教你做自己的医生，呵护健康。
 本书最大的特色在于实用性。
从现代人的生活实际出发，语言精练，行文简洁，让你轻松阅读的同时，即可尝试。
相信看重健康的你绝对不会错过与这样一本书的相遇。
那就请带上这薄卷一册，在茶余饭后、工作之余，学上两招，做自己的医生，远离疾病的困扰。
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作者简介

王耀堂（原名王庆华）  青岛育仁医院院长、教授，中国人民大学健康管理学院客座教授，全国高科
技健康产业抗衰老专业委员会等六家常务理事。
从事临床与科研十余年，主编、参编医学专著6部，发表论文及科普文章40余篇；荣获七项国家专利，
创新性医学观点技术20余项。
他多次
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书籍目录

第一章  养生胜于治病  学会倾听身体的声音  学会“药王”独门养生法，助你活过九十九  用好人体内
部的天然医药——经络  气血养生，做“血气方刚”的健康人  寒冬时节，应该让你的身体温暖如春  养
生需要顺天时，别让健康“搭错车”  睡眠养生：一觉闲眠百病消  生命在于运动，运动成就健康  养生
先养心，心养则寿长  固护肾气，保护我们的生命之源第二章  关注生活细节，健康就这么简单　不经
意间你就会陷入致病的饮食误区　只要会喝，水就是百药之王　餐桌上，怎样应酬才能更健康　“药
补”并非养生的万全之策　你所不知道的健身房的种种隐患　你的生活方式或许影响未来的宝宝　久
坐一族，要记得不时动一动　有车一族，小心健康对你亮起“红灯”　手机辐射与健康，你知道多少
第三章  不一样的自然疗法，助你摆脱亚健康　亚健康：游离在健康与疾病之间　未病先防，中医疗
法助你轻松应对亚健康　教你一套对付亚健康的“葵花点穴手”　简单小动作，对抗亚健康　饮食疗
法，让你的身体回归健康态　职业女性，想要健康和完美就运动吧　轻松娱乐，远离亚健康　心理疗
法是缓解亚健康的关键第四章　心病还须“心药”医　情绪小毛病，健康大问题　学会管理情绪，就
要从“心”开始　爱发火：都是“奶酪”惹的祸　驱散焦虑的阴云　寻找你可能遗失的“爱情”　闭
上眼睛冥想，一样能给你带来快感　变通思维吃掉负面情绪　破译食物中的快乐密码第五章　拒绝行
走在压力的刀刃上　测一测：你的压力有多大　给自己做一次“心理按摩”　做压力的主人而非奴隶
　挑战压力的五张王牌　吃对食物也能慢慢释放你身体的压力　白领一族，脱掉压力紧身衣第六章  
轻松“慢生活”，远离过度疲劳第七章  排毒，为提高免疫力而战第八章  养生之道贵在健脑第九章  征
服现代文明病：最好的医生是自己第十章  生活中，学些小动作，享受大健康第十一章  健康加时尚，
运动打造高品质生活第十二章  远离疾病“隐患"，给自己—个绿色的办公场所第十三章  家是人生的驿
站，生活的爱窝第十四章  漫长人生，只走健康路第十五章  中国历史名人养生长寿秘诀
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章节摘录

版权页：插图：1.轻叩头部。
每天早晨或晚上睡前轻叩头部——刺激头部穴位。
全身直立，放松。
双手用手指轻叩头部，从前额向头顶部两侧叩击，再从头部两侧向头中央叩击。
次数自定，一般50次左右。
2.梳头。
用木梳（不要用塑料、金属制梳，最好是黄杨木梳，若无木梳，也可用手指代替）先直梳，从前额经
头顶部到后部，逐渐加快。
不要用力过猛，以免划破头皮。
再斜梳，先顺头形梳，将头发梳顺，再逆向梳，再顺头形梳。
每分钟约20～30下，每天1次，每次3～5分钟。
这样可以刺激头皮，松弛头部神经，促进局部血液循环，调节经络，达到消除疲劳、强身的效果，对
脑力劳动者尤为适宜。
3.击掌。
两手前平举，五指伸开，用力击掌，越响越好。
刺激两手上相应穴位，一般在20次左右。
4.浴手。
取习惯体位，心静神凝，耳不旁听，目不远视，意守肚脐，两手合掌，由慢到快搓热。
5.搓面。
把搓热的手平放在面部，两手中指分别由前沿鼻两侧向下至鼻翼两旁，反复揉搓，到面部发热为止。
然后闭目，用双手指尖按摩眼部及周围。
6.搓耳。
耳郭上有很多穴位。
用两手食指、中指、无名指三指，前后搓擦耳郭。
次数视各人情况而定，一般以20次左右为度。
7.搓颈。
先用两手食指、无名指反复按摩颈后部的风池穴、风府穴，力量由轻到重，直到局部发热。
8.腹式深呼吸。
直立，两手叉腰，先腹部吸气。
停顿片刻，慢慢呼气，直到吐完为止，再深深吸一口气，反复十余次。
9.弯腰。
双脚自然分开，双手叉腰，先左右侧弯数次，再前后俯仰数次，然后两臂左右扩胸数次，次数自定。
10.散步。
轻松、从容地踱步，把一切琐事暂时抛开，以解疲劳、益智神。
散步宜循序渐进，量力而行，做到形劳而不倦。
持之以恒，久之能振奋精神，兴奋大脑，使下肢矫健有力。
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