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内容概要

旅游是一种时尚、健康的生活方式。
随着人们生活水平的提高，旅游活动也朝着平安、健康、快乐的方向发展。
通过旅游，人们不仅可以增强体质，延年益寿，而且还能陶冶情操，获取精神的愉悦。
本书分3篇，其中旅游篇介绍了旅游常识、各地的景观和风味小吃，饮食篇介绍了旅途中的饮食卫生
、饮食营养、不同体质者对风味小吃的选择、 旅途常见病的食疗方，养生篇详细介绍了在旅游活动中
如何达到“天人相应”、“形神合一”，在欣赏美丽景色的同时，达到身心的和谐与统一，语言生动
活泼，资料翔实可靠，实用性与趣味性相合，是广大旅游爱好者的必备读物。
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书籍目录
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生
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章节摘录

书摘人的一生，使之最得益的是心境，使之最痛苦的也是心境。
好的心境使人生机勃勃，坏的心境使人如泰山压顶，要想使自己保持有个好心境，就应该在忍让的修
养上多下些功夫。
日本有句格言“雄辩是银，沉默是金”。
就是说当别人情绪激动时，自己显得沉默，宽宏大度，这比黄金还贵重。
其结果必然是“以静制动”，可减少因急躁而产生的诸多不良后果。
所以说，一时的沉默忍让是一种以退为进的生存竞争的策略，一种明智的选择。
心理学家认为，生活中不善忍让的人，是人格不健全的表现，容易导致偏执型、分裂型、强迫型等人
格障碍。
    生理学家指出，适度的宽容，对于改善人际关系和身心健康都有益处。
不会宽容别人亦会殃及自身。
过高要求别人，必定使自己处于紧张的心理之中，从而影响自身的健康。
    医学家们发现，不善忍让的人，由于内心的矛盾冲突或情绪危机难于解脱，极易导致机体内分泌功
能失调。
诸如使儿茶酚胺类药物——。
肾上腺素、去甲肾上腺素过量分泌，引起体内一系列劣性生理变化改变，可致使血压升高、心跳加快
、消化液分泌减少、胃肠功能紊乱等，并可伴有头昏脑胀、失眠多梦、乏力倦怠、食欲不振、心烦意
乱等神经衰弱症状。
医学家们还发现，紧张的心理刺激会影响内分泌功能，而内分泌功能的改变又反过来增加人的紧张心
理，形成恶性循环，对身心疾病的发生发展起着推波助澜的作用，贻害身心健康。
    社会学家发现，不善于容忍让人的人，有过激者，甚至因失去理智而酿成祸端，造成严重后果。
而一旦形成忍让的性格，心理上便会发生一次次巨大的转变和净化过程，诸多的紧张、烦恼、事端便
可得以避免和消除，身心因此而健康。
    P262
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编辑推荐

本书通过对我国旅游胜地景点优美的刻画，各地风味小吃特点的介绍，不同风味小吃的营养成分，出
门在外饮食注意的问题，不同体质、不同身体健康状况的人如何选择风味小吃，旅途中常见病的食疗
方，旅游与养生等，淋漓尽致地将旅途中的环境美、文化美、饮食美、健身美交织在一起，给旅游者
带来愉快，带来健康，带来美好的享受。
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