
社会的发展是快速的，对于现在的很多上班族或是白领来说，每天上下班，基本上
是没有时间运动的，而且一天的工作，回到家也会特别的劳累，所以要特别的注意
养生， 因为只有健康的身体， 才可以健康的工作。15个养生小知识，每天学习一
点 点，健康多一点点。

1. 养生小知识：当我们出现口渴的时候，要及时的补充身体里面的水分。不要强
忍 着不喝水，水作为人体特别需要的物质来说，对于中年人来讲，要有一个好的
按时 喝水的好习惯，每天喝6杯到8杯最好。人体如果缺水了，就会出现渴，渴代
表身体 里面，细胞是一个脱水的时候，这时候不喝水，硬撑下去会影响我们的健
康。

2. 养生小知识：冬天地 时候，要经常到房间外面，走动走动，提高身体的抵抗力
。 冬季的时候，想要养生，就不要因为天气寒冷的缘故，就让自已一直待在房间
里 面，适当的感受天地间的寒凉的气息，到室外走一走，激发一下身体里面的
潜能， 让自己的身体免疫力， 得到提高。

3. 养生小知识：平常的时候，多吃一些五谷杂粮，蔬菜水果也要适当的多吃一些
， 让自己拥有一个健康的饮食，让自己更健康，更加充满活力。

4. 养生小知识：多吃蔬菜，防止便秘。老年人因为胃肠蠕动变慢，很容易出现
便 秘，建议多吃一些绿色的蔬菜可以缓解便秘。

5.养生小知识：当我们生病的时候，不要硬扛。对于平常发生的头痛、咳嗽等不舒
服的身体症状，不加以重视的话， 时间长了，就会耽误病情，酿成更大的疾病。
所 以， 当我们的身体出现疾病的时候，要早点到医院里面去诊治，让身体尽快的
恢复 健康，千万不要硬撑着，让疾病更加严重。

6.养生小知识：葡萄，作为我们平时经常看到的水果，是很多人喜欢吃的一种
水 果，可是和新鲜的葡萄，相比起来，反而葡萄干，它的补血功效是要更好。

7.养生小知识：饭后睡一觉。午饭之后要散步半小时，然后午睡。饭后小憩。颐养
精神。午睡是非常重要的， 因为午饭是一天之内的最重要的补充营养的时机。而
午 睡的时候， 就减少了其它部位的血液供应；使得胃肠道得到充足的血液供应，
去充 分吸收食物。但是午睡时间不要太长，有一个小时就可以了。

8. 养生小知识：在日常的生活里面，我们可以适当的让自己放松一下，不要老是
让 自己处于一个紧张的状态，让自己平常的时候，稍微的懒一点。因为生活上的
压力 是很大的，适当的懒一点，也是对于我们的身体有好处的，有的时候，我们
在快节 奏的生活里面，让自己偶尔懒一点，这样反而是会让我们更加的健康，还
有快乐



的 ！有些事不要想太多，这样的话，会让我们整日味这一件小事，既伤神也会伤
脑，要让自己拥有一个淡然的心态、心要放宽，不要小肚鸡肠，因为一件小事情
， 苦恼很久。

9. 养生小知识：肉类不能吃太多。从中医角度来看，肉生痰，并不是说吃肉过多
就 容易咳嗽生痰，而是说过多食用肉类食物后，会导致体内津液代谢失常，产生
痰浊。

10. 养生小知识：酒精性肝硬变，严重影响人体的健康，严重甚至出现死亡。想
要 调养我们的身体，男性可以常喝这一种粥，就是把将五味子还有大米，二者一
起， 把它熬成粥来喝。它可以很好地保护我们的肝肾。

11. 养生小知识：夏天的时候，多喝一些用番茄，做出来的汤，可以让我们补足身
体里面的水分，喝番茄汤对于我们的身体健康有好处，它里面含有的番茄红素，可

以助于人体的保护心脏。

12.养生小知识：情绪上面切记烦躁。冬天的时候，气候干燥，人的情绪，就可能
跟 随天气的变化而出现变化，或是有时候，遇到什么不开心的事情，就特别容易发
火，让自己的情绪烦躁，这对于冬季想要养生的我们来说，是没有任何一点好处
的，人的情绪不好的话，我们身体里面的器官，是会跟着受到影响的。一个人经
常 发脾气，那这个人的身体新陈代谢，可能是会受到一些影响的，身体的各项功
能， 也许会受到失衡， 进而可能造成身体出现一些疾病。

13.养生小知识：经常吃一些紫米。紫米，它属于温性的，它里面含有，比较丰富
的 维生素等一些营养成分， 可以帮助我们补血益气，还可以帮助我们暖自己的脾胃
。 平常的时候，常吃一些，帮助我们缓解出现的胃疼， 胃胀的现象。而且它里面
的铁 元素，含量比较高，可以帮助我们补充人体的气血，提高自己身体的免疫能
力。它 作为是养胃的好食品，经常吃一些，可以帮助我们减轻人体肠胃的负担，
促进人体 胃的蠕动力， 胃不舒服的朋友，想要养护好自己的肠胃，可以常吃一些
这样的米，帮助我们养生。

14.养生小知识：糯米。它其实有较高的营养价值， 它里面含有的一些营养元素，
是 一种好的补品，可以提高人体的免疫力， 同时还可以帮助我们，促进血液它的循
环 流动，减轻我们人体静脉血管的一个压力。

15.养生小知识： 冬天气温低，很容易会感冒发烧，所以喝一些金银花茶， 能够帮
助 人体减轻身体的炎症，坚持一段时间，身体抵抗力， 免疫力会增长，炎症也慢慢
消 失。

15个养生小知识，每天学习一点点，健康多一点点。现在很多人都追求养生，养
生 要持之以恒，坚持下去，就会让自己原来已经受伤的身体，慢慢得到修复。
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