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内容概要

《生活中来》是《北京晚报》的一个名牌专栏，征集老百姓在日常生活中积累的宝贵经验。
实用价值很高，使用起来方便有效，备受读者欢迎，被誉为“不见面的家庭医生”、“生活中的良师
益友”。
由本专栏文章汇编的6本书也畅销不衰。
北京十有八九的家庭都拥有一本或一套《生活中来》。
     本书是生活中来第7册，汇集了医、用、吃、穿等方面许许多多的生活经验和奇谋妙招，不但提供
了方法，而且公布了提供方法者的地址，读者在使用这本书时可以和这些热心人联系寻求指导，在你
遇到麻烦和病疼时，不妨咨询一下这位“不见面的家庭医生”，“生活中的良师益友”，也许你会得
到既简单方便又省钱的意外惊喜。
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作者简介

黄天祥，北京晚报任职。
著有《科学夜谭 全国晚报第二次科学小品征文选集》等。
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章节摘录

腹部健美与减肥的捏揉法腹部健美与减肥的捏揉法     每晚睡前及早晨起床前，取仰卧屈腿或左、右侧
卧位，用自己的双手或单手，尽力抓起肚皮，从左到右或从右到左顺序捏揉，15分钟后，从上至下或
由下至上顺序捏揉。
此过程，腹部感觉为酸、胀、微疼，其力度以自己耐受为宜，15分钟后，再用手平行在腹部按摩。
数日后，腹部酸、胀、微疼感觉减轻甚至消失，逐渐有舒服感。
这种捏揉方法也可请家人帮助进行。
半月后，腹部即可出现良好的健美减肥效果。
此外，便秘患者也可有明显改善。
随着时间延长、腹部捏揉的时间依自己体态可适当增减。
如果每次捏揉后再做数个仰卧起坐和俯卧撑，效果会更好。
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媒体关注与评论

书评本书是一部民间生活智慧的集成，汇集了医、用、吃、穿等方面的生活经验3000余条。
不同于一般的生活常识，由于都是平民百姓在生活实践中摸索或验证过的，因此实用价值很高，用起
来很有效。
书中作者提供的办法，所用材料也都是老百姓日常生活常见的，有效、方便、省钱。
 �����  
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编辑推荐

《生活中来7》是一部民间生活智慧的集成，汇集了医、用、吃、穿等方面的生活经验3000余条。
不同于一般的生活常识，由于都是平民百姓在生活实践中摸索或验证过的，因此实用价值很高，用起
来很有效。
书中作者提供的办法，所用材料也都是老百姓日常生活常见的，有效、方便、省钱。
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