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内容概要

　　本书根据作者多年的临床养生经验，告诉读者日常生活中常见的养生误区，包括对养生的认识误
区、医疗保健误区、衣食住行误区、运动养生误区、用药保健误区、性养生误区、美容保健误区等，
阐述了误区存在的原因和正确养生的方法，为已经和即将走向养生陷阱的人们指点迷津。
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作者简介

　　王陇德，中国工程院院士，卫生部原副部长，中华预防医学会会长。
现担任第十一届全国人大常委、卫生部“健康中国2020战略研究组”首席专家、卫生部疾病预防控制
专家委员会主任委员、浙江大学公共卫生学院院长等职。
长期在公共卫生领域从事行政管理、流行病学和公众健康促进专业研究工作，在《中华医学杂志》等
国内外学术期刊发表论文100余篇，主编多部专著。
曾获国家科技进步二等奖、联合国艾滋病规划署颁发的“应对艾滋病杰出领导和持续贡献”奖及世界
卫生组织颁发的结核病控制“高川”奖。
为提高国民健康水平，他陆续发表了“中国人需要一场膳食革命”、“中国人需要一场行为革命”、
“脑卒中筛查与干预：一项重大的国民保健工程”等科普文章，并出版了《首席专家王陇德谈掌握健
康钥匙》科普图书。
　　罗兴洪，中药学博士，副主任药师。
长期从事人类健康事业的研究和实践工作。
先后主持或参与研究开发包括一、二类新药在内的新药十余项，获得授权发明专利5项。
2004年获得省科学技术进步一等奖，2005年获得国家科学技术进步二等奖。
2008年被国家卫生部教材办公室聘为国家十一五高知高专药学类教材编写专家指导委员会委员，2010
年被聘为南京中医药大学特聘教授，海南医学院兼职教授。
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书籍目录

一、如何辨别伪养生大师
二、养生观念误区
三、看病就医的误区
四、衣食住行养生误区
五、性爱养生的误区
六、美容保健误区
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章节摘录

　　3.对标新立异的新名词要高度警惕伪养生大师总是抓住人们对新鲜事物感兴趣的心理，创造出一
些新名词来忽悠人们，或者是利用一些不常用的专业术语来显示自己的高深莫测和“与时俱进”，如
“掌纹治病”、“全息论”、“子午线”、“纳米技术”、“量子力学”、“后台系统”等。
这是他们营造冲击力、吸引眼球、抓住人们心理的一种手段。
碰到这些“似是而非”的新名词，或者张冠李戴的使用新术语，一定要先咨询或查阅一下，看看这些
词是否在专业的医学杂志上出现过，是否对养生、治病真的有用，是否被医学领域普遍接受。
如果不是，就是他们在故弄玄虚忽悠人。
　　4.常常牵强类比如张某某常常打一些比喻：“因为生茄子吸油，所以常吃能降血脂”，“因为泥
鳅能打洞，所以吃它就能疏通经络！
”这些比喻乍一听好像有道理。
但是只要稍微思考一下，就知道有问题。
生茄子是吸油，但是熟茄子还吸油吗？
茄子吃进肚里是要消化的，会分解成小分子，而这些小分子是不能吸附什么油脂的，如果生茄子能吸
附油脂，那海绵吸附作用更强，不如用海绵来吸附血脂降血脂了。
如果将物理变化、化学变化和生物反应进行混为一谈的类比，就基本是“伪养生理论”。
　　5.以食品代替药品在我国的传统医学中，确实有“药食同源”的说法，但是食疗不可能代替药疗
，食疗只能治未病，是平时一种预防作用，当生病后，食疗只能起到辅助治疗作用。
现在一些老年人就爱轻信“神医”，例如，有所谓的养生大师常说地瓜抗癌‘的时候跟着吃地瓜，又
有人讲绿豆治病的时候就吃绿豆，连该吃的药也停了。
如果讲只需吃点常见的食物就能治病，那多半是伪养生大师。
　　所以，在遇到专家讲养生理论时，一定要多问几个为什么。
科学是经得起推敲的，是能经得起验证的，而伪科学则会在质疑声中原形毕露。
面对各种养生保健信息，我们一定要有批判和怀疑的精神，先否定再肯定，先破再立。
想一下他为什么这样说？
这种养生观点是否有科学依据？
有没有实践证明？
传统的养生方法是经过数百年甚至数千年被证明了的，如果是盲目否定传统养生方法而建立的所谓现
代科学的方法，就要怀疑是否是伪养生大师制造养生误区的“临时杰作”了。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<远离养生误区>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


