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内容概要

小小的动作也可以使人身体强壮、健美。

使人从外在形体和内在生命素质上，透射出追求生活的勇气和智慧。
 平时不经意的一个小小动作，就能起到健康美丽的功效。

刘珂、刘家荣编著的这本《小动作大健康》将传统养生方法与现代健身理念的完美结合，全面调理脏
腑机能，充分激活经脉气血标本兼顾助长寿，益寿延年保健康。
随时随地进行练习，长期坚持效果明显。
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章节摘录

版权页：   插图：    牛奶燕麦粥取鲜牛奶适量、燕麦片100克。
先将燕麦片放入锅中，加清水适量，用旺火烧沸，再用小火熬成粥，调入牛奶即成。
每日分数次食用。
日常食用可养颜，并可用于气血亏虚、面色无华、倦怠懒言、形体瘦弱、不思饮食、或肺燥干咳、肠
燥便干、口渴、噎嗝、病后虚弱、饮食无味等症的辅助食疗。
 胡萝卜燕麦粥取胡萝卜5根、燕麦片125克。
先将胡萝b洗净切丝，再将燕麦片加清水适量，旺火烧开后用小火熬煮15分钟左右，煮成稀粥，可早
、晚餐食用。
可以补充维生素A，保护视力，并可用于肝血亏虚引起的夜盲、皮肤干燥、血压升高、消渴多饮、食
欲不振、消化不良等症的辅助食疗。
 豆浆燕麦粥取豆浆500克、燕麦片50克、精盐适量。
先将豆浆与燕麦片加水一同放入锅中，用旺火烧开，再转用小火熬煮成稀粥，以表面有粥油为度，加
入精盐即成。
每日早晚餐温热服用，可以补虚强身，并可用于动脉硬化、高血压病、冠心病等症状的辅助食疗。
 浮小麦能止汗 浮小麦即是小麦未成熟的果实。
干燥品多数瘪而轻浮，外表浅黄棕色或黄褐色，多皱纹，以水淘之浮起者佳。
中医认为，浮小麦具有止虚汗、退劳热功效，特别擅长治疗盗汗和自汗。
 盗汗取浮小麦、黑豆各25克，小食品大健康xiaoShipin DaJianKang 弱能力，有助于人体维持正常视力
。
另外，菠菜中还富含叶黄素，这种物质能减少光线对眼睛的损害，因而对光线伤害刺激引起的老年性
黄斑变性有一定的预防作用。
菠菜的吃法很多，炒、拌、做汤、作配料均可。
但是，菠菜含有大量的草酸，直接吃容易引起结石，所以在吃菠菜前，最好先焯一下，这样可以去掉
其中的草酸。
 我国民间一直流传有“冬吃萝卜夏吃姜，一年四季保安康”的说法。
中医认为，白萝卜（以下萝卜均指白萝卜）性味凉、甘、辛，入脾、胃、肺和大肠经。
具有下气消食、除痰润肺、解毒生津、和中止咳、利大小便等多种功效。
现代研究认为，萝卜所含热量较少，纤维素较多，吃后易产生饱胀感，有助于减肥。
萝卜含丰富的维生素C和微量元素锌，抗氧化性抑制细胞老化的效果明显，有助于增强机体的免疫功
能，提高抗病能力。
萝卜中的芥子油和粗纤维可促进胃肠蠕动，有助于体内废物的排出，可防治便秘。
萝卜中的淀粉酶能分解食物中的淀粉、脂肪以助消化。
萝卜所含的一些酶类能分解致癌的亚硝酸铵，因而具有防癌作用；萝卜中的木质素能提高巨噬细胞的
活力，有助于识别和吞噬癌细胞而抗癌。
常吃萝卜有降血脂，调血压，预防冠心病、动脉硬化和胆结石等疾病的作用。
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编辑推荐

《养生一点通丛书(套装共4册)》阅读您也能从书中找到适合您自己的养生方式，找到一条通向健康长
寿的捷径。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<养生一点通丛书>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


