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内容概要

“轻松健康指南”丛书是中国轻工业出版社从日本保健同人社引进版权出版的。
它总结了日本多位著名医师长期临床经验，将老百姓日常健康问题及解决方法以通俗的语言和轻松的
漫画介绍给大家。
快快行动！
美丽潇洒看得见！
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第1章 要长胖是很容易的  漫画同期对比！
90公斤的太田科长和65公斤的细田科长  这是一个造就肥胖的年代  为什么会胖，看看肥胖的形成  易胖
型和难胖型的测验调查第2章 胖为什么不好，肥胖是一种病吗？
  体重和寿命是成反比例的，真的吗？
  肥胖的人要警惕一些可怕的病第3章 你是真的肥胖吗？
  如何区分“肥胖”和“正常”？
  过于肥胖的人甚至需要住院  关键在于是肌肉多还是脂肪多  皮下脂肪和内脏脂肪哪个更危险？
  男性型肥胖和女性型肥胖有何不同？
第4章 请认真考虑“饮食”  肥胖从“滥饮滥食”开始  稍一疏忽，能量就过剩了  你一天的营养需求量
是多少？
  不同嗜好须注意的要点  不正常的饮食习惯是肥胖的根源  导致肥胖的10种饮食方法第5章 让身体运动
起来，消耗掉多余的脂肪  运动不足会让脂肪不断堆积    一天运动量调查  胖人和瘦人之间的区别   仅靠
每周一次的打乒乓球远远不够  对不擅长运动者的八点建议  有关肥胖的咨询
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章节摘录

夏季感冒由喜好高温、高湿的病毒引起夏季感冒由喜好高温、高湿的病毒引起　　一般说来，引起流
感和普通感冒的病毒在低温、低湿度的环境中更容易活动，所以冬天患感冒的情况比较多。
　　但是也有一些感冒病毒性情乖僻，喜好高温、高湿的环境，由这些病毒引起的感冒称为夏季感冒
。
　　引起夏季感冒的病毒主要有腺病毒、柯萨奇病毒和厄科病毒，特别是腺病毒喜欢高湿环境，夏季
气候很闷热，这种病毒比较活跃，而且能长时间维持其感染力。
夏季感冒种类繁多　泳池传染病（咽头结膜热）　　由腺紖起的感冒有泳池传染病。
由于这种前不见古人以泳池作为传染媒介，所以其特征是，在泳池开放时节在儿童群体中比较流行。
　　腺病毒不仅危及呼吸器官，而且其症状还通过眼睛和肠表现出来，这也是其一大特征。
除了发热、咽喉疼痛以久，还可能出现眼结膜炎、颈部淋巴腺肿大、腹泻等症状。
　　近年来对于泳池传染病，学校和其他机构非常重视，通过加强对泳池的杀菌已使这种疾病的传染
率大大了降低了。
　　万一受到这种疾病感染，一般约一周时间就能治好，即使反复出现，经过2～3周时间病毒就会通
过眼睛、咽喉排出来，要彻底治愈最好暂时别去游泳。
　　⋯⋯
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编辑推荐

有的人一年到头都为感冒所困扰，但也有人信心十足地说：“我从不得感冒！
”为什么会有这样的差异呢，怎样使自己成为铁打不坏的“金刚”？
在本书指导下，你可以在流感来临的季节，我行我酷！
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