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-----------------------------
好评，好质量，高效率
在商店里我们可以看看新出现的商品，不一定要买但可以了解他的用处，可以增加我们
的知识广度，扩宽我们的视野，同时随着社会的发展，科技不断更新，新出现的东西越
来越多，日益满足社会发展的需要，使我们的生活越来越精彩，而我们购物要根据自己
的情况分析，不要买些外表华丽而无实际用处的东西，特别是我们青少年爱对新生的事
物好奇，会不惜代价去买，这是我们要注意的！京东商城的东西太多了，比淘上的东西
还要多，而且都是正品，我经过朋友的介绍来过一次，就再也没有去过别的购物网站了
。

-----------------------------
毛德西先生为您讲述中药养生的故事：老中医毛德西从事中医临床40余年，花甲之年仍
在临床一线诊病除疾，并乐于为大众讲解中医药养生保健知识，深得大众欢迎。
用趣闻轶事介绍中药的功效； 用美味药膳帮助您健体强身；
用简单配方指导您养生防病。
《老中医话说中药养生》第一部分是“中药养生篇”，选择100种常用中药（实际内容
超过100种），按其作用分为12类，内容依次为概述（无小标题）、轶事、新研究、药
膳、养生经验方等，并附插图51张。其中“养生经验方”的内容，既有预防疾病的药方
，又有治疗疾病的药方，包含有“未病预防、既病防变”的“治未病”思想。
毛德西先生为您讲述中药养生的故事：老中医毛德西从事中医临床40余年，花甲之年仍
在临床一线诊病除疾，并乐于为大众讲解中医药养生保健知识，深得大众欢迎。
用趣闻轶事介绍中药的功效； 用美味药膳帮助您健体强身；
用简单配方指导您养生防病。
《老中医话说中药养生》第一部分是“中药养生篇”，选择100种常用中药（实际内容
超过100种），按其作用分为12类，内容依次为概述（无小标题）、轶事、新研究、药
膳、养生经验方等，并附插图51张。其中“养生经验方”的内容，既有预防疾病的药方
，又有治疗疾病的药方，包含有“未病预防、既病防变”的“治未病”思想。
毛德西先生为您讲述中药养生的故事：老中医毛德西从事中医临床40余年，花甲之年仍
在临床一线诊病除疾，并乐于为大众讲解中医药养生保健知识，深得大众欢迎。
用趣闻轶事介绍中药的功效； 用美味药膳帮助您健体强身；
用简单配方指导您养生防病。
《老中医话说中药养生》第一部分是“中药养生篇”，选择100种常用中药（实际内容
超过100种），按其作用分为12类，内容依次为概述（无小标题）、轶事、新研究、药
膳、养生经验方等，并附插图51张。其中“养生经验方”的内容，既有预防疾病的药方
，又有治疗疾病的药方，包含有“未病预防、既病防变”的“治未病”思想。
毛德西先生为您讲述中药养生的故事：老中医毛德西从事中医临床40余年，花甲之年仍
在临床一线诊病除疾，并乐于为大众讲解中医药养生保健知识，深得大众欢迎。
用趣闻轶事介绍中药的功效； 用美味药膳帮助您健体强身；
用简单配方指导您养生防病。
《老中医话说中药养生》第一部分是“中药养生篇”，选择100种常用中药（实际内容
超过100种），按其作用分为12类，内容依次为概述（无小标题）、轶事、新研究、药
膳、养生经验方等，并附插图51张。其中“养生经验方”的内容，既有预防疾病的药方
，又有治疗疾病的药方，包含有“未病预防、既病防变”的“治未病”思想。

-----------------------------
五行健身功强护不好意思这本书送单位里了才拿到看起来质量不错比较满意!强肾护腰
功，以传统中医与五行理论为基础，将五行相生相克的原理纳人到了养生保健功法中，
糅合了传统养生功法中的龙形太极强身护体功、五禽戏、六字诀、八段锦、易筋经，以
及小周天运行法、少林铁布衫等保健内家功法与现代人体运动理论，是一套针对性极强



的用于改善和提高肾脏、腰部功能的现代导引养生功法。五行健身功强护详细讲解了习
练强肾护腰功的段式，对功法的动作招式作了分解，配以相应的示例图片，图文对照，
简单易学。此外，本书还系统介绍了健肾壮腰的理论知识，精选了部分中国古代强肾护
腰养生术，增长读者的养生知识。五行健身功强护讲述了强肾护腰功集八段锦、五禽戏
、太极、少林内功等传统养生功法之精华，以腰脊牵动全身，配合呼吸及内气鼓荡，使
两肾得到有益的按摩、腰部经络得到兖分调理，从而增强丹田气，疏通脏腑气血。可改
善肾精不足，修复腰部虚损，缓解腰酸背痛，清理肝肾毒素，行气活血，调理脏腑，延
缓衰老。对慢性腰肌劳损、腰椎间盘突出，及肾虚、前列腺炎、阳萎、早泄等生殖泌尿
系统疾病有显著功效。文泰元强肾护腰功，以传统中医与五行理论为基础，将五行相生
相克的原理纳人到了养生保健功法中，糅合了传统养生功法中的龙形太极强身护体功、
五禽戏、六字诀、八段锦、易筋经，以及小周天运行法、少林铁布衫等保健内家功法与
现代人体运动理论，是一套针对性极强的用于改善和提高肾脏、腰部功能的现代导引养
生功法。五行健身功强护详细讲解了习练强肾护腰功的段式，对功法的动作招式作了分
解，配以相应的示例图片，图文对照，简单易学。此外，本书还系统介绍了健肾壮腰的
理论知识，精选了部分中国古代强肾护腰养生术，增长读者的养生知识。五行健身功强
护讲述了强肾护腰功集八段锦、五禽戏、太极、少林内功等传统养生功法之精华，以腰
脊牵动全身，配合呼吸及内气鼓荡，使两肾得到有益的按摩、腰部经络得到兖分调理，
从而增强丹田气，疏通脏腑气血。可改善肾精不足，修复腰部虚损，缓解腰酸背痛，清
理肝肾毒素，行气活血，调理脏腑，延缓衰老。对慢性腰肌劳损、腰椎间盘突出，及肾
虚、前列腺炎、阳萎、早泄等生殖泌尿系统疾病有显著功效。文泰元强肾护腰功，以传
统中医与五行理论为基础，将五行相生相克的原理纳人到了养生保健功法中，糅合了传
统养生功法中的龙形太极强身护体功、五禽戏、六字诀、八段锦、易筋经，以及小周天
运行法、少林铁布衫等保健内家功法与现代人体运动理论，是一套针对性极强的用于改
善和提高肾脏、腰部功能的现代导引养生功法。五行健身功强护详细讲解了习练强肾护
腰功的段式，对功法的动作招式作了分解，配以相应的示例图片，图文对照，简单

-----------------------------
我读书的目的是丰富知识，开阔视野，助推工作，提升自身文化素养。总结我的读书经
历，有四次起伏变化：第一阶段是学生时代仅为学习成绩而读书，我称为被动读书；第
二阶段是有了兴趣爱好仅为提高特长而读书，我称为局限读书；第三阶段是在工作岗位
上仅为干好本职而读书，我称为狭隘读书；第四阶段就是现在的情况，读书意识强了，
读书范畴广了，但读书量太少，我称为平常读书。和大多数人一样，总是找借口说工作
忙而贻误读书，这不是能站住脚的理由，而是自身做事的毅力不够，没有养成坚持每天
读书的良好习惯。这就算是对自己的一次自我批评吧。
我算不上一个“地道”的读书人，没有什么经验可谈，就和大家在一起谈一些个人的观
点。我个人对“读好书”的见解可以概括为12个字：精读、常读、笔读、心读、鉴读、
多读。
一、精读。精读的一个方面是精选。世上的书籍数以亿计，要读的书难计其多。这就需
要有选择地去读，更重要的是会选择，根据自己的喜好和需要，精心选择几本好书，不
要见书就买。托尔斯泰有句名言“理想的书籍是智慧的钥匙”
，赵树理也说过这样的话：“读书也像开矿一样，沙里淘金”
，说的就是选好书、读好书的道理。另一方面是把书读到真懂。一本好书，读一遍两遍
是不行的，要反复的去读，每读一遍都会有不同的收获。多少专家研究《红楼梦》，还
成立了专门的红学研究会，现在还在研究她，就是这个道理。读书不能只求一只半解，
要完全理解，尽可能全部消化，这才叫读书，叫精读。
二、常读。书要常读，养成习惯。要养成一个好的习惯很难，但只要坚持去做，把一件
事重复去做，这种重复就会成为一种习惯。对坚持每天读书，不要说需要多久，只要能
坚持1个月，这种意识自然会成为习惯，这就叫习惯成自然。我认为，我们青年干部要
把读书当作一日三餐的生活习惯，让读书成为每天必不可少的生活内容，我称之为常读
。
三、笔读。就是要借助手中的笔辅助读书。有一句耳熟能详的谚语叫“好记性不如烂笔
头”，通常理解为作读书笔记，我还理解为写心得体会、读后感、随笔等。我认为，读



书是吸收，写作是消化，我在第一次执笔写公文、起草大会讲话时，总觉得没有东西可
写，要么写的内容干巴巴，平铺直叙，意识到自己的阅读量太少，脑子里记下的东西太
少，这才刻意去多读书，把好的语句、好的典故摘记笔下，并坚持写一些读书心得，不
怕写不好，只要坚持，久而久之，这些东西就会留在脑海，动笔写文章时就会自然见于
笔下。我在看电视节目时也在作笔记，准备了一个专门的电视笔记本，收益还是有的。
这便是勤动手的好处，我叫做笔读。
四、心读。读书要专心，更要用心。书中自有黄金屋，用心去读，才能真正读懂书，朱
熹在《训学斋规》中说，“读书有三到，心到，眼到，口到，三到之中，心到最急。”
五、鉴读。读书也是生活的一面镜子，通过读书梳理自己的头脑，丰富文化底蕴，提升
道德素养，我把一些好的方面作为航标，把比如从物传记方面的反面东西作为成长的警
钟，这就叫做鉴读，有借鉴、有鉴别的吸收书中的文化，持扬弃的读书观。
六、多读。“从精出发，博览群书。”身边的人和事是书，工作是书，生活是书，只要
肯读书，书中自有黄金屋。 
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第二次买了 是正品 很不错 很喜欢
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书+DVD版本的 我喜欢

-----------------------------
书图文并茂，制作精美，附赠DVD视频光盘，健身自学的好教材。

-----------------------------
书的内容 感觉能用 正在试着练习

-----------------------------
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