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前言

　　关于健康，时下有一句话可谓精辟：“你的健康是你的事，我的健康是我的事，我们的健康却是
国家的事。
”显而易见，没有民众的健康，就没有社会的小康。
这已是不争的现实和人们的共识。
而人的健康，除了先天的遗传基因，更重要的是取决于后天的生存环境、生存条件、生存状况以及由
此产生的诸多物质的和精神的因素。
这些因素往往为人们司空见惯却又熟视无睹，往往为人们习以为常却又良莠不辨，以致于无形中影响
了自身的健康，又经日积月累，对身心造成了戕害。
殊不知，真正的健康就来自于生活之中，健康的积累，也正源于生活的细节，而这细节，恰恰包含在
日常的方方面面。
　　特别是近年来，随着现代化的进程，各个年龄段、各种职业的人们的生活环境、生活内容、生活
习惯也在与时俱进，需要面对的现实已是今非昔比，对人们的健康提出了新的挑战。
缘此，我们围绕着现代生活的变化，精选了大量相关的资料汇成此书，从细微之处提醒人们：为了健
康，该做什么，不该做什么；应该怎么做，不该怎样做。
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内容概要

　　《现代生活健康提醒》分为：“饮食健康提醒”、“运动健康提醒”、“睡眠健康提醒”、“衣
着健康提醒”四部分，分门别类、分条缕析地介绍了既深入又浅出、既实用又易行的相关知识，相相
会对百姓健身养生大有裨益。
近年来，随着现代化的进程，各个年龄段、各种职业人们的生活环境、生活内容、生活习惯也在与时
俱进，需要而对的现实已是今非昔比，对人们的健康提出了新的挑战。
缘此，围绕着现代生活的变化，《现代生活健康提醒》精选了大量相关的资料，从细微之处提醒人们
：为了健康，该做什么，不该做什么；应该怎么做，不该怎么做。
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章节摘录

　　当人们不吃早饭时，其身体只能动用体内储存的糖原和蛋白质来维持正常的生理活动，久而久之
，就会导致皮肤出现干燥、起皱、起斑等现象，从而加速人体的衰老。
　早餐的“两宜与两不宜” 宜软不宜硬清晨，人体的脾脏困顿呆滞，常使人胃口不开、食欲不佳，老
年人更是如此。
故早餐不宜进食油腻、煎炸、干硬以及刺激性大的食物，否则易导致消化不良。
早餐宜吃容易消化的温热、柔软食物，如牛奶、豆浆、面条、馄饨等，最好能喝点粥。
如能在粥中加些莲子、红枣、山药、桂圆、薏米等保健食品，效果更佳。
　　宜少不宜多饮食过量会加重胃肠的消化功能，食物便不能被消化吸收，久而久之，会使消化功能
下降，胃肠功能发生障碍而引起胃肠疾病。
另外，大量的食物残渣储存大肠中，被大肠中的细菌分解，其中蛋白质的分解物——苯酚等会经肠壁
进入人体血液中，对人体十分有害，并容易患血管疾病。
因此，早餐不可不吃，但也不可吃得过饱。
　　上班族午餐面食优于米饭　　人体缺乏维生素BI会感到乏力，缺乏维生素B：会感到肌肉运动无
力、耐力下降，也容易疲劳。
而面食中富含维生素B1、维生素B6维生素B12等B族维生素，是缓解压力、营养神经的天然解毒剂。
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