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-----------------------------
给老爸老妈买的，很不错的！

-----------------------------
价格非常便宜！不错！

-----------------------------
很好，下次继续

-----------------------------
健康大讲堂编委会编写的的书都写得很好，[]还是朋友推荐我看的，后来就非非常喜欢
，他的书了。除了他的书，我和我家小孩还喜欢看郑渊洁、杨红樱、黄晓阳、小桥老树
、王永杰、杨其铎、晓玲叮当、方洲，他们的书我觉得都写得很好。老年人养生药膳一
本通，很值得看，价格也非常便宜，比实体店买便宜好多还省车费。书的内容直得一读
，阅读了一下，写得很好，老年人养生药膳一本通详细介绍了九种体质的特点，列举了
每种体质首选的药材与食材，以及给出相应的养生药膳供老年人选择。老年人在选择药
膳时，首先要熟悉药膳的原料，也就是要熟悉药材和食材的特性，即其四性、五味、五
色，还要清楚其搭配宜忌、使用原则和一些必要的药膳制作常识。另外，老年人在日常
饮食中适当地补充一些营养素以及有原则的选择食物、自觉避开禁吃的食物，对于老年
人养生都有着非常大的意义。，内容也很丰富。，一本书多读几次，皇帝内经讲解冬季
饮食要点冬季天气寒冷，寒邪易伤肾阳，中医养生学认为，冬季适宜温补。在冬天，根
据体质和疾病的需要，有选择性地食用温性药材和食物，可以提高人体的免疫功能，如
此不仅能够改善畏寒的现象，还能有效地调节体內的物质代谢，最大限度地把能量贮存
于体内。要点1冬季饮食宜温补冬天的3个月，是生机潜伏，万物蛰藏的时令。这段时间
，水寒成冰，大地龟裂，人应该早睡晚起，待到日光照耀时起床才好，不要轻易扰动阳
气，妄事操劳，要使神志深藏于内，安静自若。要避寒冷，求取温暖，不要使皮肤开泄
而令阳气不断地损失，这是适应冬季的气候而保养人体避藏功能的方法。按照祖国传统
医学的理论，冬季是匿藏精气的时节。黄帝內经中说冬三月，此谓闭藏，早卧晚起，必
待曰光。也就是说，从自然界万物生长规律来看，冬季是一年中的闭藏的季节，人体新
陈代谢相对缓慢，阴精阳气均处于藏伏之中，机体表现为内动外静的状态，此时应注意
保存阳气，养精蓄锐。尤其是老年人一般气血虛衰，冬季的起居更应早睡晚起，避寒就
暖。在冬季，老年人可根据自己的体质、爱好，安排一些安静闲逸的活动，如养鸟、养
鱼、养花，或练习书法、绘画、棋艺等。如果进行室外锻炼，运动量应由小到大，逐渐
增加，以感到身体热量外泄、微汗为宜。恰当的运动会让人感到全身轻松舒畅，精力旺
盛，体力和脑力功能增强，食欲、睡眠良好。饮食应该以补阳为主，多吃些能增强机体
御寒能力的食物，如羊肉、狗肉、牛肉、乌龟、鹿肉、荔枝、海带、牡蛎等，还应多吃
些富含糖、蛋白质、脂肪、维生素和无机盐的食物，如海产品、鱼肉类、家禽类食物。
散寒助阳的温性食物往往含热量偏高，食用后体内容易积热，常吃会导致肺火旺盛、口
干舌燥等。根据冬季的气候特点，老年人养生应从养肾藏精、补虚壮阳、宣肺
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东西真不错，



-----------------------------
好

-----------------------------
而优雅却可以通过后天的努力来达成优雅不是30女人的专利也不是名门望族女子的专利
而是每个女人一生的功课每个女人都有过优雅生活的能力老年人养生药膳一本通，如果
上帝没有给你美貌那何不努力做到优雅来超越美貌呢如果你已经幸运地拥有美貌那何不
用优雅来超越时光让这美貌历久弥新呢说到优雅再没有比法国，女人尤其是巴黎女人更
有资格诠释的而只有深谙法式优雅之道的中国女人老年人养生药膳一本通详细介绍了九
种体质的特点，列举了每种体质首选的药材与食材，以及给出相应的养生药膳供老年人
选择。老年人在选择药膳时，首先要熟悉药膳的原料，也就是要熟悉药材和食材的特性
，即其四性、五味、五色，还要清楚其搭配宜忌、使用原则和一些必要的药膳制作常识
。另外，老年人在日常饮食中适当地补充一些营养素以及有原则的选择食物、自觉避开
禁吃的食物，对于老年人养生都有着非常大的意义。，更懂中国女人的内心需求石楠曾
在巴黎待过很长一段时间前前后后有八年之久所以对法国女人的时尚装扮以及为人处世
之道了解得甚为透彻，如果你像我一样看过石楠出国之前的照片那么石楠站在你面前的
时候你一定认不出她来完全变了一个人——从略带些婴儿肥的青涩少女一下子蜕变成了
一位装扮得体谈吐风趣顾盼生姿的优雅熟女时间的原因固然存在但也不能否认漫长的法
国生活对她的影响有多深远从外在到人生观幸福观希望每一个看到这本书的人都能通过
这本小书一步一步从内到外走向优雅并从此改变自己枯燥乏味一成不变的生活拥抱完美
幸福的人生皇帝内经讲解冬季饮食要点冬季天气寒冷，寒邪易伤肾阳，中医养生学认为
，冬季适宜温补。在冬天，根据体质和疾病的需要，有选择性地食用温性药材和食物，
可以提高人体的免疫功能，如此不仅能够改善畏寒的现象，还能有效地调节体內的物质
代谢，最大限度地把能量贮存于体内。要点1冬季饮食宜温补冬天的3个月，是生机潜伏
，万物蛰藏的时令。这段时间，水寒成冰，大地龟裂，人应该早睡晚起，待到日光照耀
时起床才好，不要轻易扰动阳气，妄事操劳，要使神志深藏于内，安静自若。要避寒冷
，求取温暖，不要使皮肤开泄而令阳气不断地损失，这是适应冬季的气候而保养人体避
藏功能的方法。按照祖国传统医学的理论，冬季是匿藏精气的时节。黄帝內经中说冬三
月，此谓闭藏，早卧晚起，必待曰光。也就是说，从自然界万物生长规律来看，冬季是
一年中的闭藏的季节，人体新陈代谢相对缓慢，阴精阳气均处于藏伏之中，机体表现为
内动外静的状态，此时应注意保存阳气，养精蓄锐。尤其是老年人一般气血虛衰，冬季
的起居更应早睡晚起，避寒就暖。在冬季，老年人可根据自己的体质、爱好，安排一些
安静闲逸的活动，如养鸟、养鱼、养花，或练习书法、绘画、棋艺等。如果进
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一如既往的好！今天我在网上买的几本书送到了。取书的时候，忽然想起一家小书店，
就在我们大院对面的街上，以前我常去，书店的名字毫无记忆，但店里的女老板我很熟
，每次需要什么书都先给她打电话说好，晚上散步再去取。我们像朋友一样聊天，她还
时常替读者找我签名。可是，自从学会从网上购书后，我再也没去过她那里了，今天忽
然想起她，晚上散步到她那里，她要我教她在网上买书，这就是帮她在京东上买了这本
书。好了，废话不说。京东物流很快。书质量很好，也没有损坏。同桌说挺好的，她很
喜欢，就是发的快递说发的其他快递，回来一看ems害的我，查不到物流。很喜欢的书
，不过运送过程中包装能保护好一点就好了，一本的硬质封面上有个坑，不过塑封很完
整，不错，包装仔细，发货及时，价廉物美啊好了，我现在来说说这本书的观感吧，网
络文学融入主流文学之难，在于文学批评家的缺席，在于衡量标准的混乱，很长一段时
间，文学批评家对网络文学集体失语，直到最近一两年来，诸多活跃于文学批评领域的
评论家，才开始着手建立网络文学的评价体系，很难得的是，他们迅速掌握了网络文学
的魅力内核，并对网络文学给予了高度评价、寄予了很深的厚望。随着网络文学理论体
系的建立，以及网络文学在创作水准上的不断提高，网络文学成为主流文学中的主流已
是清晰可见的事情，下一届的“五个一工程奖”，我们期待看到更多网络文学作品的入



选。据说，2011年8月24日，京东与支付宝合作到期。官方公告显示，京东商城已经全
面停用支付宝，除了无法使用支付服务外，使用支付宝账号登录的功能也一并被停用。
京东商城创始人刘先生5月份曾表示京东弃用支付宝原因是支付宝的费率太贵，为快钱
等公司的4倍。在弃支付宝而去之后，京东商城转投银联怀抱。这点我很喜欢，因为支
付宝我从来就不用，用起来也很麻烦的。好了，现在给大家介绍两本好书：《婚姻是女
人一辈子的事》简介：最实用剩女出嫁实战手册、婚女幸福宝典；婚姻不是最终归宿，
幸福的婚姻才是真正的目的；内地首席励志作家陆琪
首部情感励志力作；研究男女情感问题数年，陆琪首本情感婚姻励志作品。作者作为怀
揣女权主义的男人，毫无保留地剖析男人的弱点，告诉女人应该如何分辨男人的爱情，
如何掌控男人，如何获得婚姻的幸福。事实上，男人和女人是两种完全不同的动物，用
女人的思考方式，永远也了解不透男人。所以陆琪以男性背叛者的角度，深刻地挖掘男
人最深层的情感态度和婚姻方式，让女人能够有的放矢、知己知彼，不再成为情感掌控
的弱者。二、《正能量（实践版）》——将“正能量”真正实践应用的第一本书！心理
自助全球第一品牌书！销量突破600万册！“世界级的演讲家和激励大师”韦恩·戴尔
，为我们带来了这本世界级的心理学巨作！他在韦恩州立大学获得过教育咨询博士学位
，曾任纽约圣约翰大学教授，是自我实现领域的国际知名作家和演讲家。他出版过28本
畅销书，制作了许多广播节目和电视录像，而且在数千个电视和广播节目中做过嘉宾访
谈。本书跻身《纽约时报》畅销书榜数十周之久，在全球取得了极高的赞誉，曾激励数
百万人走上追逐幸福之途。《正能量（实践版）》——内容最实用、案例最详实，10周
改善你的人生！这本书是作者联合数十位科学家、心理学家，耗费十余年心力的研究结
晶。通过一系列行之有效的方法，以帮助所有身处人生低谷、长期焦虑、沮丧、消沉、
自我怀疑的人，过上幸福喜乐的生活。每一章都像一次心理咨询，详细论述了各种自我
挫败行为，分析我们之所以不愉快、消极应对生活的原因，把人们日常生活中所暴露的
性格缺陷（如自暴自弃、崇拜、依赖）和不良情绪（如悔恨、忧虑、抱怨、愤怒）逐条
分析，揭开你最想知道的心理学真相，每章结尾都提供了简易的方法，使得你即刻改变
恶行，拥抱新生。
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在家必吃的爽口凉拌菜（畅销版） 什么是体质 药膳温补肾脏，养护“作强之官” 1条
1条 体质决定健康 第一章 营养早餐大全（全彩） 1k2条 ￥l10.90(5.5折) 养生需要分体质
k血瘀体质首选材料、药膳 4条 ￥12.10(6.1折) (100%好评)
丹参／桃仁／三七／红m花／山楂 (100%好评o) ￥20.60(7折) (99%好评) 枸杞鲫鱼粥
p第四章 (p100%好评) ￥o22.90(7.9n折) 四季养生秘方n 百合绿豆豆薯汤 第二章
(100%好评) 26条 黄芪／西洋参／党参／太子参／鳝鱼 第五章 ￥19.40(6.6折)
(100%好评)s 4条 (r100%好评) 当归生姜羊肉粥 四季养生篇 (100%好t评) ￥20.50(7.4折)
养生祛病一碗粥 什么是体质 金银花饮 老年t祛病篇 1条 (75%好评) ￥18.20(6.5折)
陈皮山楂麦芽茶
在冬季，老年人可根据自己的体质、爱好，安排一些安静闲逸的活动，如养鸟、养鱼、
养花，或练习书法、绘画、棋艺等。如果进行室外锻炼，运动量应由小到大，逐渐增加
，以感到身体热量外泄、微汗为宜。恰当的z运动会让B人感到全身轻松舒畅，精力旺
盛A，体力和脑力功能增强，食欲、睡眠良好。饮食应该以补阳为主，多吃些能增强机
体御寒能力的食物，如羊肉、狗肉、牛肉C、F乌龟、鹿肉C、荔枝、海带、牡蛎等G，
还应多吃些富含糖、蛋白H质、脂肪、F维生素和无机盐的食物，如海产品、鱼肉类、
家禽类G食物。散寒助阳的温性食物往往含热量偏高，食用后体内容易积J热，常吃会
导致肺火旺盛、口干舌燥等。 (100%好评) 绿豆茯苓薏米粥
药膳调养脾胃，爱护“粮食局长” I￥12.70M(6.4折) (99%好评)
研读《黄帝内经》、《本草纲目》，破解L药膳养生密码
药材、食材要熟悉，药膳常识要清楚 8条 ￥2.90(2.5折) 2条 雪梨猪腱汤
呼吸、消化科疾病食疗药膳 (100%好评) ￥22.90(7.9折) 气虚体质 第三章 2R2条
五谷杂粮使用手册 现代中医体质论 白扁豆鸡汤 7条 (99%好评) ￥182.20(7.4折)
黄芪豌豆粥 第二章 现代厨房系列丛书：电蒸锅蒸菜食谱 (7U5%R好评) 参果炖瘦肉
老年祛病篇 (100S%好评) ￥30.00(7.9折) 痰湿体质 冬季药膳养生 15条 ￥13.70(7折)



绿豆W茯X苓薏米粥 五脏养生篇 4条 ￥Y2.90(2.5折) 五脏养生药膳一Z本通 雪梨猪腱汤
《皇帝W内经》讲解冬季饮食Y要点 (100%好评) 2条 白扁豆／山药／白术／陈皮／玉米
￥25.40(7.1折) Y10条 19条 白扁豆鸡汤
冬季天气寒冷，寒邪易伤肾阳，中医b养生学认为，冬季适宜温a补。在冬天，根据体
质和疾病的需要，有选择性地食用温性药材和食物，可c以提高人体的免疫功能，如此
不仅能够改善畏寒的现象，还能有效地调节体內的物质代谢，最大限度地把能量贮存于
体内。要点1：冬季饮食宜“温”补
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