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前言

摆在我们面前的这本书是介绍人体健康及相关知识的科普读物。
从版式设计、插图绘制及语言叙述上可以看出，编撰者花了大量的心血，查阅了大量的相关书籍。
显然他们的宗旨是希望普通百姓爱读且能读懂，从而增加大家研究自身健康的兴趣。
健康产业是21世纪最具发展潜力的产业，其基础不是治病而是预防。
所谓“上医治未病，中医治初病，下医治已病”已经逐步为广大读者所接受。
近年来，图书市场涌现出许许多多科普读物，如“求医不如求己”、“健康快车”等，正是秉承了“
上医治未病”的理念，而且在实践中产生了非常积极正面的效果。
科学在发展，人体太复杂，今天似乎已经能说清楚的道理，将来放在人体生命工程系统中，恐怕又有
另外一番解释。
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内容概要

本书从百姓的眼光出发，从生活的感悟起步，博采众长、深人浅出地讲解了养生之道，其中重点讲解
了人们应该如何健康合理饮食，书中不仅告诉你应该怎么做，而且简明扼要地说明了为什么这样做，
让你明明白白饮食，健健康康生活。
书中最后一部分还用极其科普通俗的语言讲解了人体正常的生理解剖知识。
本书的另一大特点是配了大量有趣的卡通图，对正文进行了生动活泼的注解，使人耳目一新。
本书适合所有爱好养生的广大群众阅读。
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章节摘录

插图：第一章 细胞决定健康美国科学家1961年经过试验发现人类分裂最多的细胞分裂也有极限，分
裂50次后就不再分裂了。
细胞分裂的周期相对固定，约2.4年。
周期与分裂代数相乘得出人的正常自然寿命为120岁左右。
古希腊著名学者亚里斯多德首先提出生长期与寿命之间存在“寿命系数”关系，并认为哺乳动物的生
长期与寿命有5-7倍的关系，人的生长期为20-25年，算出人的自然寿命应在100-175岁。
另外，其后有的学者经研究得出哺乳动物的自然寿命与其骨骼发育的时间有一定的倍数关系的结论。
这个倍数为50如狗骨骼发育2-3年，其寿命12-15年；马骨骼发育约4年，其寿命为20年左右。
人的骨骼发育约需20-25年，故人的正常寿命应为120岁左右。
另一些学者发现，哺乳动物的最高寿命是其性成熟期的8-10倍。
人的性成熟期是10-14岁，所以自然寿命应该是112-150年。
中国先哲老子曾论“人生大期，以百二十岁为限”。
唐代医师王冰也认为“度百岁，谓之一百二十岁也”0以此解释“黄帝内经”中“上古之人，知其道
者，法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，不妄作劳，故能形为神俱，而尽其天年，度百岁乃
去”。
然而，无论怎样保养，人类的细胞分裂复制也将一代不如一代，按预定的程序由发生、发展走向死亡
。
我们不能改变它的轨迹，但求可以通过努力延缓它的发生。
秘诀：多喝水，多走步；常吃人参（西洋参）、海参和冬虫夏草，荤素搭配，多吃植物油，少吃动物
油；保持性生活；少喝酒，不抽或少抽烟；保持好的心态和睡眠。
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编辑推荐

《养生胜过医生:我荤我素皆长寿》：一本洪昭光初读就爱不释手的养生科普读物，你的健康你做主，
吃得明明白白，活得健康长寿。
作者从百姓的眼光出发，帮你解读人体健康的密码，指引一条了解身体奥秘的捷径。
癌症主要是由于细胞中的染色体变异或表达失调而引起。
装修污染、汽车尾气、炒菜油烟、有害辐射、过量运动等都可能是起因。
癌细胞人人都可能有。
正常的免疫细胞能吃掉早期的癌细胞，但心情忧郁、压力过大致使免疫系统怠工或罢工，癌细胞就会
成群结队，形成癌症。
我们吃的、喝的、呼吸到的东西最终都要进入细胞，或营养、或毒化细胞。
人类发明了许多吃喝玩乐的方法，但体内细胞能否接受？
当然，若能把人的享受与细胞的“享受”统一起来，那最理想，才是真正的健康自由行，快乐活一生
。
做得到吗？
看完本书，但愿您能觉得：“有门！
”胆固醇有那么坏吗胆固醇不是“坏蛋”，反而是人体健康的必需品，人体自造约三分之二。
你不吃身体也会自造，没有它还不行。
造成冠心病、中风等栓塞的看似是胆固醇，其实是血管里的油脂⋯⋯生命在于运动，但不能剧烈生命
在于运动，但过量运动无助健康，反而会产生大量自由基，造成细胞变异（异变），损害健康⋯⋯健
康在于营养不论是运动还是活动，几乎都不会影响到人体细胞层面的变化。
细胞决定健康。
能影响到细胞的除了毒素、药物等外，主要是各种食品的营养素，故健康在于营养⋯⋯怎样才能有效
地减肥有专家总结减肥的妙招为“少吃多餐三分饥，增加活动多喝水。
”另外，就是多吃不能消化及不产生热量的膳食纤维充饥，并且多走步⋯⋯头发的问题头发的脱落与
变白，原因很多，有过虑和压抑，也有疾病或劣质护发品。
另外，发根部毛细血管不畅，维生素、矿物质等养分供给不足，致使色素细胞作用减弱，或根部细胞
死亡等均是主要原因之一，解决的办法有⋯⋯癌症是如何形成的癌症是基因或染色体发生变异（异变
），嘌呤与嘧啶排列出现错误而造成的。
癌细胞每人都可能随时产生，就像用铅笔写错字一样，难以避免。
人体的免疫细胞如同“橡皮”，可以“擦拭”产生变异的肿瘤细胞或癌细胞。
癌细胞的分裂复制不受人体DNA的“指挥”，会像野草一样“疯长”，去抢夺其他正常细胞的营养，
使人变得消瘦，或损坏脏器功能，致人死亡。
如果人的心态不对，情绪忧郁或工作压力过大，免疫系统出现“怠工”或“罢工”，癌细胞才会发作
。
产生癌症有以下几个主要原因⋯⋯每个人能否健康长寿取决于自身的细胞。
多数细胞随时都在运动，分裂和自我复制。
复制时需要各种营养素，诸如氨基酸、脂肪、维生素、矿物质等元素的组合。
元素不齐，细胞形成就会有缺陷。
缺陷被继续复制放大，人就会迅速衰老。
细胞复制时，若受污染等毒素的影响发生变异，人就会得癌症。
人体目身能生成讦多细胞分裂、复制时所需的元素，如生成细胞膜所需的胆固醇等。
即使不吃，身体有需要它也会“自造”，  而且可能会“多造”。
这就是为什么有的人什么都不吃，营养不良，反而血糖、血脂高的原因。
有的元素身体不会“造”，但又不可少。
少了它们，细胞复制时就会有缺陷，甚至可能引起变异，因此必须将它们吃进去。
几乎所有的营养书都在其前面冠以“必需”二字，如“必需氨基酸”、“必需脂肪酸”等。
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细胞生存需要清洁、充分的营养素，所以我们应当不挑食，保持平衡的饮食结构，我荤我素皆长寿。
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