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内容概要

本书为“名医堂丛书”，由洪昭光、黄建始、赵仲龙、马冠生、杨凤池、于康分别做《播种健康收获
幸福》、《健康在我心中》、《别让疾病早早缠上你》、《食物多样保证健康》、《情绪调节与心理
减压》、《常见慢性疾病的饮食控制》6篇讲座，为广大群众普及保健、营养、癌症预防、心理健康
等方面的健康知识。
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章节摘录

插图：第二个方面，不仅仅是工作上的压力，还有很多生沽和情感方面的压力。
比如说夫妻关系，由于某些工作的特殊性质（编者注：本次讲座是在公安部举行），夫妻之间有些事
情无法交流，但是在家庭的情感生活中，交流又是万分重要的，不确定性会造成家人缺乏安全感。
如果存在这种情况，就要多做其他的事情来弥补家庭的这个缺口，需要付出更多的关爱以及尽可能的
陪伴。
第三个方面，孩子。
孩子现在成了全社会最关注的对象，今年北京市高校招生考试，副市长都到考场外边等孩子。
我们对孩子下了很大的工夫，但是，孩子是否就按照我们的期望成长呢？
有些家长希望孩子上大学，毕业后上研究生，还有博士和博士后。
作为家长，我们清楚在这个社会中，大学教育已经越来越普及，研究生学习是大势所趋，这些都对。
但是，孩子又不是你的下属，应该让他自己选择自己的路。
现在有一个特别有趣的现象，有些当教师的家长往往教育不好自己的孩子，他老是忘记自己是孩子父
母，老拿出对学生的态度对自己的孩子。
有些教师特别苦恼，天天教育人家的孩子，就自己的孩子不听话。
有些军队干部对孩子也有类似的苦恼，他们常常会抱怨：“我能指挥千军万马，上万人的立正我都指
挥若定，但是就这一个小孩子我指挥不好。
”其实，他需要转换角色。
孩子不是士兵，孩子作为独立的个体应该受到尊重，只有这样才能培养出独立自主的性格。
第四，个人的职业发展中也存在压力的问题。
每个人都会对自己职业发展有一个计划，但是，事情是不是会按照设计的发展？
不一定，因为有很多因素会阻碍前进，当遇到困难的时候，个体就会产生巨大的压力。
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媒体关注与评论

健康为什么这么重要？
简单来说，用一句话说，健康就是节约，健康就是和谐，健康就是责任，健康就是金子。
　　——洪昭光　首都医科大学北京安贞医院主任医师，教授要想健康只能靠自己，靠谁都靠不住；
健康投资是您的最佳健康管理选择；健康投资的精髓是“健康在我心中”。
　　——黄建始　中国医学科学院北京协和医学院公共卫生学院院长，教授，博士生导师聪明人投资
健康，明白人爱护健康，普通人漠视健康，糊涂人透支健康！
　　——赵仲龙　中国健康教育协会常务理事兼副秘书长，编审“食”不仅仅是个名词，指我们吃的
东西，我还把它理解成一种动作、一种行为。
因为我们日常的饮食活动，包括平常在哪儿吃？
吃什么？
是吃单一的食物还是吃多样的食物？
这些行为，都会对我们的健康带来影响。
　　——马冠生　中国疾病预防控制中心营养与食品安全所副所长，博士生导师心理健康和躯体健康
关系特别密切，你不重视心理健康，等于潜移默化地丧失你的躯体健康；心理学不改变外部世界，重
要的是改变生活态度，以此来改变我们感受到的压力。
　　——杨凤池　首都医科大学卫生管理学院心理学教研室主任，教授任何人都是自己一辈子吃的食
物塑造的结果，所以我们要研究食物、善待食物，学会调整好自己的食物，可以在不丧失口味、不丧
失生活情趣的情况下，追求更安全和有效的健康目标。
　　——于康　北京协和医院营养科主任医师，副教授
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编辑推荐

《国家机关公务员健康读本(下)》：中国健康促进与教育协会推荐，国家健康大讲堂。
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