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内容概要

　　《听保健专家讲故事》从树立科学的健康观、维护心理健康、讲求科学饮食、改善睡眠、健身运
动、女性特殊生理期保健、男性保健、老年入养生、常见病家庭防治、远离癌症，以及美容与健美等
方面介绍了如何制定科学合理的健康计划。
《听保健专家讲故事》材料新颖、内容丰富、覆盖面广、实用性强。
　　拥有健康才是真正的财富，健康，是事业成功的基础，是家庭幸福的保障，是多彩人生的原色。
健康是人生的最大财富。
你是否因工作繁忙而没有关注自己的健康？
人到中年，您是否处于亚健康状态而毫不知觉？
岁月无情，您是否想留住青春的容颜。
　　拥有一个健康的身体，是每个人的梦想。
近年，国际科学界提出了一个口号：公众理解科学、科学引领生活。
这里的科学理念指的是1992年维多利亚宣言的四大基石：合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡
。
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作者简介

郭敏，对外经济贸易大学金融学院教授，经济学博士。
主要研究方向：金融制度与金融组织、资本市场理论、投资银行实务等。
曾出版专著《欧洲货币一体化研究》，《多元化金融集团的组织经济学分析》。
在《世界经济》、《金融研究》、《财经科学》、《经济评论》等杂志发表过专业论文。
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卷首语第一章 健康新概念亚健康离你有多远你亚健康了吗留意身体的健康警报警惕“灰色”心理综合
症定期进行身体检查饮食误区吃得饱未必吃得好营养多不意味身体好节食不能盲目不要偏信“天然食
品”食物搭配误区多运动误区运动要适度运动不能一劳永逸锻炼模式不要一成不变出汗不是有效运动
的标志“体渴”莫忘补水，养生误区“高枕”未必“无忧”旁人吸烟，与己无关饭后百步走，活到九
十九养花的乐趣用药误区要知道家族病史改掉不良吃药习惯慎用抗生素定期清理储备的药品心理误区
心态是你真正的主人从容过一生寻找积极的力量不要携带坏情绪保持健康的心态第二章 养出健康宝宝
关注孩子的营养孩子营养均衡吗良好的饮食习惯强化食品对孩子营养的影响让孩子快乐地吃饭让孩子
快乐地运动起来快乐的亲子游戏开发孩子的运动潜能做孩子的运动顾问关注孩子的兴趣补充孩子的心
理营养培养自信的语音从依赖到独立让孩子更勇敢培养孩子的进取精神身、智、心并举发展当好孩子
的启蒙老师先学做人，再学做事做孩子的榜样适时给孩子暗示父爱的力量第三章 健康度过青春期做好
孩子的保护人父母的新角色不要把自己的意见强加于孩子孩子的健康引路人和孩子成为朋友怎样越吃
越聪明给大脑营养健脑食物DIY益智良方科学用脑运动的最佳时期把运动当成生活的一部分跳跳绳，
健健身爱上游泳并坚持养成亲近自然的习惯健康心理的培养和谐的人际关系认识自己的长处给自己作
主相信自己培养进取精神提升你的EQ第四章 单身贵族健康计划单身贵族营养方案早餐应该怎么吃吃
饭只吃八分饱当心“快餐综合症”你该睡多久熬夜者的饮食营养上班族不能忽视运动清晨运动三十分
定期前往健身房有氧运动不能少定期爬山也无妨永远的跑步一族吃出美丽来将素食主义进行到底皮肤
美容的饮食原则秀发的营养套餐时尚减肥法好身材，吃出来轻松排毒调整完美的心态学会放松别为小
事发脾气做好情绪管理17l难得从容做你害怕的事第五章 小两口健康计划认识丰富多彩的食物不可或缺
数谷类肉类营养知多少多食水产益处多蛋类食品利弊析缤纷蔬菜多营养水果妙用知多少零食是福还是
祸调味品中学问大漫游营养世界生命的甘露——水生命的构成物质——脂肪生命的基础物质——蛋白
质生命的供能物质——糖神奇的微量元素小两口的健康方案男女有别向标准体重靠拢再忙也要吃早餐
随时随处健身运动前后营养调配你的身体你作主心态是一把双刃剑告别“工作狂”的生活给自己减压
躲避“隐形杀手”偶尔当回阿Q合理的作息时间让生物钟说了算休闲充实双休日改掉熬夜坏习惯像心
脏一样工作第六章 中年健康计划中年人营养方案不要透支健康把握好人生关键的20年中年人健康四原
则拿什么来延缓衰老和烟酒saygoodbye疾病与营养药疗不如食疗学会制药膳经常食用维生素睡前要放
松中年人运动处方办公室内午休运动年轻不是梦想运动巧防病只选对的适度闭目养神打开“解压阀”
告别“程序员”生活抗疲劳的原则顺应自然之道当心“隐形更年期”不要忘记“中场休息”别把压力
变成压抑第七章 老年健康计划老年人营养方案不可或缺的“黑五类”饮食要讲究，不能瞎凑合素食—
—老年人的健康之友健康饮食十锦囊注意提高免疫力保健品能否保健康常见病饮食资讯老年人的运动
顾问晨练教程抗衰老运动讲究力所能及和兴趣结合老年人的锻炼原则老年人的长寿之友尽享天伦之乐
体会黄昏的甜蜜坦然面对疾病定期体检静心养神养生之道仁者长寿学会养心乐观豁达良好的生活习惯
保持童心
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章节摘录

警惕“灰色”心里综合症美国加州大学的郝伯格教授研究发现，进入中老年时期的男性多产生一种与
更年期病症不完全相同的综合症。
其主要特征是，在性格和心理上发生突变，且感到焦躁不安，郁郁寡欢，而自己又矢口否认何病。
郝伯格教授把这种病症称为“灰色”心理综合症。
“灰色”心理综合症的发生，多起因于生理和心理两方面。
生理上，人从童年、少年、青年而到壮年，有一种永无止境的感觉。
但进入中老年，这种成长就逐渐地由缓慢而停止，开始出现衰退。
即使身体没有什么大的毛病，也有力不从心、无可奈何花落去之感。
如白发、皱纹的出现，肥胖身躯的形成，动辄产生疲劳感等，都引起情绪失衡。
精神反常。
在心理上，首先产生的是厌倦感。
随着年龄的增长，人们开始面临衰老。
尽管没有谁能改变衰老，但人们却可以抵抗衰老，美国营养保健专家弗兰克博士研究发现，人体衰老
与饮食有密切关系，如果营养搭配合理，就可以延缓衰老的进程。
适当节食虽然衰老是人类生命过程中的必然规律。
但是去除外界不良因素后，有可能使人按原有遗传程序健康地生活到百岁以上。
美国科学家用小白鼠做过一项实验，他们发现限制饮食能引起身体生化和病理方面的改变，并且证明
了限制饮食可延长寿命的结论；捷克有人调查老年人的营养史，发现长寿老人绝大多数出自贫穷家庭
，儿童时代处在“限食”状态，由此人们得出结论：“人类因多食而早死。
”美国科学家推论，人类如果采用“少吃”这种饮食模式，概率寿命可望延长20～30年。
多食杂食科学研究发现，无论是素食还是荤食，都不如杂食获得的营养全面。
荤素搭配、比例适当才能健康长寿。
人类长期生活积累的实践经验为：适合人类最合理的饮食结构就是谷物豆类、蔬菜水果与肉食之比
为5：2：1，即植物性食物与动物性食物最佳比例为7：1。
常吃核桃核桃享有“长寿果”之称，具有卓著的健脑效果，一直被列为世界四大著名干果之首。
尽管人类大脑所需的脂肪中有近一半不能在体内由自身合成，但是核桃却可以直接提供。
此外，核桃还含有多种微量元素，对保持心血管健康、调节内分泌、生殖功能以及增强人体内脏细胞
活力都有重要作用。
怎样防治“灰色”心理综合症呢？
尝试新的环境：中老年人到了新的环境，可以产生新的活力，恢复新的潜能，如外出旅游、到子女或
亲戚家住几天等。
让生活丰富多彩：不要把生活视野固定在某一点上，若能积极地把兴趣放在知识、运动、娱乐等方面
，使生活丰富多彩，可以活跃单调或疲倦的生活。
平和：正确认识自己，培养主观平静的情绪，发现自己有不良情绪应及时调整，遇有不快的事不要闷
在心里，应找机会向亲人、知心朋友倾诉出来，往往被人点拨几句后，困扰的问题就迎刃而解了。
陶冶情操：不贪求、不计较、不把事做绝，当糊涂时且糊涂，该让步时就让步，以培养开朗的性格，
宽广的胸怀。
健康小档案尝试更多地了解自己，尝试更多地发现表象中潜藏的本质，积极生活，舒适自我，扶正以
祛邪，就不难处于健康的状态。
搭上了健康的快车，你就是在驶向幸福_人是在身心健康中幸福。
定期进行身体检查2004年10月17日。
北京交通大学学生刘红斌参加北京国际马拉松赛猝死两个月之后，北京邮电大学计算机系2002级本科
生汤镕华在操场踢球时突然倒地，但当120急救人员赶到时发现其已经死亡。
两起高校学生猝死事件，时间正好相隔两个月。
值得思考的问题是——为什么问题不能在发生之前得到及时发现和预防？
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有记者对此专门调查了部分高校的学生，据他们介绍，除了在新生入学时会有一次比较正规的体检之
外(有的在毕业时也有体检)，学校在大学期间基本不会再组织定期的体检，这就很难及时发现一些突
发病症的前兆。
而学生除了生病，平时也很少有前往医院检查身体的习惯和意识。
确实，在现实生活中，我们总能见到的情况是：感到身体不舒服了、有病了，才去看医生，而疾病或
许已经比较严重了。
尽管人们对健康的认识已经越来越充分，但是能够自觉去定期体检的人却不多，往往是得病了才想起
来去看医生，可这种情况下往往病情已经挺严重了，治疗困难并且花钱也很多。
去医院体检的人多是单位组织员工集体体检，或是招工、出国时被迫体检，主动自费体检的并不多。
健康体检是健康者或亚健康者了解身体健康状况、评估健康素质的一种方法。
只要条件许可，任何人都应参加健康体检。
“早发现、早诊断、早治疗”，专家认为，定期进行全面的健康体检，有利于疾病的早期发现，特别
是对于一些亚健康状态和一些身心疾病表现者，可以排除其器质性病变的可能，早发现、早诊断、早
治疗，将疾病消灭在萌芽状态，这是自我保健的重要方式之一。
近20年来，由于生活方式的改变，生活水平的提高，高血压、冠心病等心血管病发病率逐渐升高，而
高血脂、高血压和吸烟是引起冠心病的主要危险因素，这些因素仅仅单独出现，就已经对人的健康构
成很大威胁，如果同时出现，危险性就会成倍增加。
高血压和高血脂等被称为无声杀手，不进行体检，是难以及早发现的。
目前，心脑血管病的流行特点是具有年轻化的趋势。
健康体检其实就是为了及早发现一些健康状态中的危机，使产生疾病的危险因素得以及时消除。
现在，关注健康的大多是老年人，其实，健康应该从青少年开始注意，比如像动脉硬化这类病，通常
它们被称为“突发心肌梗死”、“突发脑卒中”，但医学专家认为，这种提法不对，因为心肌梗死、
脑卒中并不是突发的，动脉硬化植根于青年，发展在中年，发病可能在中老年，是一个漫长的、积累
的过程，没有病程的积累发展，就不会有所谓的突发心梗，不会突发脑卒中。
很多研究已经证明，有些20多岁的青年人已经开始动脉硬化，到30多岁已经堵塞一半以上，到50多岁
堵死了，好像堵得很突然，实际上已经经过长久的积累。
因此专家呼吁人们要转变健康观念，每个人都要为自己的健康状况作一个“定期总结”。
有三类人群对定期体检需要特别关注——第一类：白领族。
一项对4000多名31至60岁白领人员的调查，发现脂肪肝发病率高达12.9％，肥胖症患病率达31.6％，高
脂血症患病率为12.8％，冠心病患病率为3.1％。
据专家分析，白领的脂肪肝、高脂血症等患病率之所以比其他人群患病率来得高，可能是由于白领常
有应酬，过量的摄食、吃宵夜等不规律的饮食方式，扰乱了正常代谢，为脂肪肝、高血脂和肥胖的发
病提供了条件。
若能每年体检一次，这些疾病就能做到及早发现，及时治疗。
第二类：40岁以上的亚健康人群。
18至40岁的人，随着年龄的增长，身心已逐渐开始轻度失调，而到40岁以上，潜疾病状态的比例也陡
然攀高。
亚健康状态在中年以后也变得明朗化。
肩负事业和家庭重担的中年人，切勿轻视亚健康状态，以免将来诸病缠身。
第三类：慢性病人。
慢性病人指的是一些已患有心脑血管病、糖尿病、肝炎、肠胃病、哮喘、肾病等疾病的人，他们在医
生精心治疗下可能得到暂时的缓解，但“缓解”不等于一劳永逸。
因此，这些病人仍应定期对疾病进行复诊和检查。
在这方面，年轻人要学习老年人。
因为老年人大都会坚持这一习惯，定期上医院，并重视医生的意见；而年轻人则因为工作繁忙把这一
习惯抛诸脑后，只在身体被病痛击倒之后才想起医生的建议来。
因此，定期体检的>-j惯对你是最有保障的。
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