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内容概要

本书突出了科学性、权威性、知识性、趣味性、智慧性、易读性。
在论述健康生活方式时，本书提出的一些观点，颇有新意。
比如提出“人类从自然界进化而来，与自然保持和谐才是人类生存与发展的本源，强调天人和谐，回
归自然”；比如提出“健康是人的权利和尊严”，“健康生活方式是一种文明、一种素养、一种习惯
、一种价值观、一种文化”。
此外，本书还增加了附录部分，提供了人体健康基本数据，如体检正常指标、食物热量与运动耗能表
、不同疾病人群膳食指导方案、健康“计划书”、导医“路线图”等，既表达清晰又便于查询。
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少吃腌腊、油炸食品　  十、提高食品安全意识，不吃变质或超期食品　  十一、每天足量饮水，注重
饮水卫生　  十二、注重饮食卫生，防止病从口人　第三章  适量运动　  一、适量运动的意义　  二、
如何培养运动习惯　  三、制定适合自己的运动处方　  四、运动答疑　第四章  健康心理　  一、阳光
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，打造优良室内环境　  三、不要忽视车内微环境　第六章  修身养性　  一、健康是修养、是素质　  
二、身心健康的自我诊断标准　  三、女性健康养生的几个话题　  四、修身养性的几种方法第四篇  祖
国医学的养生之道　第一章  天人合一的生活理念　第二章  少欲寡私的精神生活　  一、日常生活中的
精神养生　  二、应对刺激的调摄情志法　第三章  自然有序的起居作息　  一、起居有常的生活规律　
 二、不容忽视的床上生活　第四章  调摄饮食的养生措施　  一、食养食疗也是一种生活方式　  二、
常用养生食材和方药　第五章  生活中的休闲和运动　  一、休闲娱乐与运动养生　  二、沐浴文化与浴
身保健　  三、自我推拿　第六章  因人而异的养生生活　  一、人生三戒：古代生活方式的行为准则　
 二、中年大修：壮年生活方式的健康保障　  三、颐和奉亲：老年生活方式的方方面面附录  人体健康
基本数据　  一、体检正常指标　  二、食物热量与运动耗能表　  三、不同疾病人群膳食指导方案　  
四、健康“计划书”　  五、导医“路线图”　后记
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章节摘录

版权页：插图：（一）什么是抗生素滥用？
抗生素滥用主要包括四个方面：一是使用抗生素不规范，二是使用不必要使用的抗生素，三是超时或
超量使用抗生素，四是使用抗生素不足量或不足疗程。
（三）为什么会造成抗生素滥用？
主要是无知造成认识上的误区（当然不排除一些医务人员的趋利之心）。
认为感冒发热是炎症所致，用抗生素可以消炎。
其实并不是所有的感冒发热都由感染引起，大约60％的发热不宜使用抗生素，滥用抗生素反而会造成
病情延误恶化、抵抗力下降等。
对抗生素期望值过高。
如手术后病人或家属主动要求用抗生素预防感染，如果一两天病症没有明显好转，则要求更换高级抗
生素，根本不问是什么原因引起的发热。
即使是感染性发热，也不问是否对症和敏感，而是觉得贵的、进口的就好，静脉用的比口服的好，用
的时间多比少好等。
医学界流传着一句话：“美国枪支容易买得到，抗生素很难买得到，而中国恰好相反。
”用这句话来形容抗生素合理应用的重要性和在中国的滥用程度再恰当不过了。
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编辑推荐

《倡导健康生活方式》：健康是一种文化健康是一种修养、人不能病于无知人不能死于愚昧。
闲看庭前花开花落，漫随天外云卷云舒。
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