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前言

健康问题向来是困扰人类最大的问题之一。
一位德国哲学家说过：“在一切幸福中，人的健康胜过其他任何幸福。
可以说，一个健康的乞丐比疾病缠身的富豪幸福得多。
”的确，任何一个人都不想得病，然而不幸的是，疾病却常常困扰人们，没有听说过有谁是从来不生
病的。
不过，生病也并非不可避免，现代医学告诉我们，只要采取科学的方法，就有可能让疾病远离我们，
让我们拥有一个健康的体魄。
那么究竟什么样的身体才算是健康的呢？
对此，世界卫生组织（WHO）在1946年做出了这样的解释：“不是单纯地指身体无病或不衰弱，而是
不可分割地把肉体的、精神的和社会的各方面都包含在内。
亦即是一个完整的状态。
”后来，为了进一步完善健康的概念，世界卫生组织又指出：“健康应是在精神上、身体上以及社会
上保持健全的状态。
”“健康”说起来并不复杂，其实就是保持健全的状态，然而要想拥有这种“健全的状态”却并非易
事，必须懂得养生之道，在生活中时时刻刻保持警惕。
我国医学名著《黄帝内经》早在2000多年以前就已经指出：“余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作
不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶？
人将失之耶？
”意思是，上古时代的圣贤人。
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内容概要

伴随着生活节奏的加快以及外部环境的日益恶化，人们的健康状况面临着越来越严峻的考验。
据世界卫生组织最新一项调查表明：全球有48亿人处于亚健康状态，占世界总人口的75％。
要知道，健康就是生命的保障，没有了健康再多钱、再大的权力也不会让你感到幸福。
那么，怎样才能得到健康呢？
很多人为此陷入了迷惘。
    针对这种情况，编者们编写了这本《健康生活一本通》，从避开有害物、食疗食补、生活习惯、锻
炼身体、健康情报、小病防治、大病保养、心理健康等多个角度、多个层面进行了研究，希望本书能
为读者朋友们带来一份健康，为家人带来一份安心。
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章节摘录

第一章 治病不如防病，从有害物身边走开1.健康饮品并非真的健康稍作留意就会发现，我们的生活已
经快被各式的饮品占据了。
除了原有的果汁、汽水、矿泉水等传统饮料之外，近来又开始流行所谓的健康饮品。
犹如雨后春笋的各种号称具有某种功效的健康饮品，开始纷纷瞄准消费者的钱包。
这些所谓的健康饮品，大致可分为两类：一类是被当做食品饮用的，如含有维生素C的清凉饮用水；
另一类则是具有强壮效果，包括含有维生素A、复合B族维生素类以及中药配方的滋补强壮剂。
有些人用动物做实验，先以滋补强壮剂喂食老鼠，之后再将老鼠置于热铁板之上，结果饮用了强壮剂
的老鼠跳跃的次数比仅仅喝水的老鼠多许多，以此来证明滋补强壮剂的功效。
一方面，强壮剂对人体是否也具有和老鼠相同的效果并未获得实证；另一方面，这种“强壮”效果是
否对人体有益也没有科学的依据。
所以标榜含有各种维生素以及可消除疲劳成分的滋补强壮剂，服用后是否真的健康确实有待商榷。
此外，价钱贵的不一定功效就比较强。
一般而言，含滋补强壮剂的饮料价格较维生素饮料要高，而含中药成分种类较多者价钱则更高。
另外需要注意的是，添加维生素的清凉饮用水多半也添加了糖分，减肥的人或是糖尿病患者应小心饮
用；至于添加人参的滋补强壮剂，则不适合高血压患者饮用，否则会反受其害。
还有就是，维生素饮用水多半含有维生素8：和维生素C，儿童们饮用后可能会超过一日之所需量，而
儿童容易摄取不足的钙和铁则含量很低。
妊娠中的妇女也必须注意。
虽然健康饮品具有较高的安全性，副作用也较少，但若是过量或饮用了不当的饮品，仍有可能会造成
不良的后果，饮用前最好向医师咨询一下较为妥当。
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媒体关注与评论

　　[让疾病远离你]　　世界上没有比结实的肌肉和新鲜的皮肤更美丽的衣裳。
　　——（苏联）马雅可夫斯基　　保持健康，这是对自己的义务，甚至也是对社会的义务。
　　——（美）富兰克林　　健康不是身体状况的问题，而是精神状况的问题。
　　——（美）艾迪夫人　　保持健康是做人的责任。
　　——（荷兰）斯宾诺莎　　不要用珍宝装饰自己，而要用健康武装身体。
　　——欧洲谚语　　健全的身体比皇冠更有价值。
　　——英国谚语　　和疾病相比较，方能识得健康之可贵。
　　——英国谚语　　有两种东西丧失之后才会发现它的价值——青春和健康。
　　——阿拉伯格言　　有健康的人，便有希望；有希望的人，便有了一切。
　　——阿拉伯谚语
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编辑推荐

《健康生活一本通:让疾病远离你》由中国物资出版社出版。
[让疾病远离你]世界上没有比结实的肌肉和新鲜的皮肤更美丽的衣裳。
——（苏联）马雅可夫斯基保持健康，这是对自己的义务，甚至也是对社会的义务。
——（美）富兰克林健康不是身体状况的问题，而是精神状况的问题。
——（美）艾迪夫人保持健康是做人的责任。
——（荷兰）斯宾诺莎不要用珍宝装饰自己，而要用健康武装身体。
——欧洲谚语健全的身体比皇冠更有价值。
——英国谚语和疾病相比较，方能识得健康之可贵。
——英国谚语有两种东西丧失之后才会发现它的价值——青春和健康。
——阿拉伯格言有健康的人，便有希望；有希望的人，便有了一切。
——阿拉伯谚语
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