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内容概要

　　《实用养生保健180法》介绍坐式操、卧式操、散步操、强心操、腰部操等几十种健身操，和冠心
病、高血压、高脂血病、糖尿病、咳嗽、哮喘、鼻炎、失眠、便秘等几十种常见病的非药物疗法，及
数十种按摩、点穴、扳指等保健法，以及国外盛行的各种减肥法、减肥操以及保健浴等，同时还介绍
了国外最新又易于制作的家常保健食品和保健饮料。
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章节摘录

插图：便秘自然疗法便秘是中老年人的常见症状。
引起便秘的原因很多，老年人常常是由于胃肠蠕动能力减弱，中医认为由于气血津液亏虚、阴寒凝滞
所致。
医治便秘不能光依靠药物，应结合体育疗法与饮食疗法进行。
这里介绍几种国外盛行的自然疗法供参考。
一、保健体操1．坐在床上，双脚并拢向前伸直，脚尖上翘，双手放在体侧，掌心向下。
上半身向右后方旋转，双手掌心放在右边床上，复原后，上半身转向左后方，两手掌放在左边床上；
左右各操练5～10次。
2．跪在床上，双膝左右分开，双臂屈肘重叠（左手在上，右手在下）；双手举起，在头顶上方交叉
，掌心向上，身体向左、右各转动10次。
3．仰卧：右手掌心放在右腹部，顺时针方向旋转按摩100次；换左手，用掌心从上向下揉按左侧腹
部100次；每天早晚各1次。
4．仰卧：双腿轮流抬起各10次，然后双脚像蹬自行车似地转动5～10次。
5．仰卧：双腿弯曲，双手抱住膝盖，尽量靠近胸部，然后双腿伸直；操练10次。
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编辑推荐

《实用养生保健180法》内容充实图文并茂，可供不同年龄层次尤其是中老年人和年轻女性的应用和参
考。
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