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内容概要

　　生活的健康与健康的生活　　在当下，健康已经成为人们最为关心的一个热门话题。
那么，什么是健康？
怎样才能获取健康呢？
　　事实上，人们对健康的理解和要求也是不断变化的。
起初，人们认为，健康就是没有疾病，后来，世界卫生组织在1978年给健康下了一个新的定义：健康
不仅是没有疾病或不虚弱，‘而且是身体的、精神的和社会适应良好的总称。
到1989年，世界卫生组织又一次深化了健康的概念，认为健康包括躯体健康、心理健康、社会适应良
好和道德健康。
　　具体来讲，健康表现为十个方面：有充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和繁重的工作，而
且不感到过分紧张和疲劳；处事乐观，态度积极。
乐于承担责任；善于休息，睡眠良好；应变能力强，能适应外界环境中的各种变化；能抵制一般性感
冒和传染病；体重适当，身材发育匀称，站立时，头、肩、臂的位置协调；眼睛明亮，反应敏捷，眼
睛不易发炎；牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象；头发有光泽，无头屑；肌肉
丰满，皮肤有弹性。
　　可见，随着社会的发展、生活水平的提高、医疗卫生条件的改善以及人们健康和自我保健意识的
增强等，人们对健康内容的理解不断扩展，从而使健康与人们日常生活的关系越来越密切。
生活的健康与健康的生活成为人们追求的目标。
　　本书为了指导人们健康地生活，从当代人日常生活的九个主要方面人手，即饮食与健康、服饰与
健康、居室与健康、行为与健康、用品与健康、运动与健康、休闲与健康、减肥与健康，美容与健康
，比较全面的论述了生活与健康的关系，具有科学性、实用性、通俗性等特点。
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章节摘录

§1 饮食与健康篇一、人体营养与健康1.营养物质与健康营养是生命的物质基础。
大约在30亿年前，地球上开始出现营养物质，随之地球上有了生命。
生命本身就是一个不断同外界环境进行物质与能量交换的开放体系。
生命不停地从外界摄入营养物质与能量，进行同化作用。
同时又不断分解出能量，进行异化作用。
如果这种活动停止，生命也即结束。
由此可以说，营养是人类在生存和繁衍过程中，机体不断地从外界摄取各种食物，经过体内的消化、
吸收和新陈代谢，以维持机体的生长、发育和各种生理功能这一连续动态的过程。
在营养这一动态过程中，能维持生命、健康和促进生长发育的化学物质称为营养素。
营养素可分为碳水化合物、脂肪、蛋白质、维生素、无机盐和水共六大类，它们是机体组织细胞生长
、发育、修补和维持各器官功能所需的原材料，也是为生命活动供给能量的能源。
人体中的这些营养物质占人体的比重不同，其中水约占61％、蛋白质约占18％、脂肪约占17％、无机
盐约为4％、碳水化合物和维生素仅占微量。
从原素上讲，人体中含有几十种化学元素，地球上有的几乎都能在人体中找到，其中碳占18％、氢
占10％、氧占65％、氮占3％、钙占2％、磷占1％、钾占0.35％、硫占0.25％、钠占0.15％、氯占0.15％
、镁占0.05％等。
这些元素占人体的总重量的99.90％以上。
尽管比重不同，但它们对人体的功能却不能以此而论，可以说各有千秋，各种营养素对人体的生理功
能体现在3个方面：①作为人体结构的物质，营养素是人体的“建筑材料”，参与组织、细胞的构成
、修复与更新，如蛋白质、脂肪等。
②作为人体代谢的物质基础，营养素可以提供人体从事劳动所需要的能量，如碳水化合物、脂肪等。
③作为调节生理功能的物质基础，营养素能维持人体正常的生理功能，如维生素、矿物质等。
化学物质是怎样进入人体和组成人体的呢?是来自种类繁多的食物。
生命首先在于营养，而营养主要来自各种各样的食物，人体必须从外界各种食物中摄取营养素才能存
活。
从外界环境中摄取食物是人类的本能，也是人类生活的第一需要，故有“民以食为天”之说。
然而，人类文明发展到今天，我们不能把吃饭仍旧停留在原始的本能阶段。
如何吃的合理包含着很多学问，需要用科学知识进行指导，才能获取更好的营养，促进儿童和青少年
的生长发育和智力发展，增进中老年人的健康和精力，提高老年人的身体素质和抗病能力。
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