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内容概要

民以食为天，这个“天”大的问题，最密切地与我们的健康相关。
但仅仅重视它并不够，要做好饮食养生这件事，就要为我们干差万别的身体状况，找到它合适的食物
。
《家常养生食谱一本全(畅销彩色版)》针对四季变化、脏腑调理需求，区分不同人群、不同体质、不
同亚健康状态、各种疾病，介绍了其相应的饮食原则，并推荐了大量极具疗效性的对症食谱。

《家常养生食谱一本全(畅销彩色版)》由《家庭？
生活？
健康》丛书编委会编著。
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作者简介

于菁，曾任保健时报社副社长、副总编辑。
现任中国保健协会科普教育分会常务副会长兼秘书长，中国老年保健协会副秘书长，新时代健康产业
集团专家顾问委员会委员，中国健康事业对外交流协会常务副会长兼秘书长。
从事健康教育工作17年。
组织大型健康科普报告及讲座百余场，发表科普文章77篇，组织编写科普书刊40多部。
2006年代表中国保健协会科普教育分会组织有关专家编写《城乡社区健康管理丛书》，荣获中央文明
办、民政部、新闻出版总署、国家广播电影电视总局颁发的先进单位奉献奖，13位作者荣获先进个人
奉献奖；2010年6月被中国老年保健协会授予老年保健突出贡献奖。
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章节摘录

版权页：   插图：    随着科技的发展，电脑、网络的普及，人们的工作和生活越来越离不开电脑。
电脑操作者在享受电脑带来的高速便捷的同时，也时常遭遇“电脑病”的困扰：电脑辐射会引起自主
神经失调、忧郁症，还会让皮肤变差；电脑荧光屏不断变幻和上下翻滚的各种字符会刺激眼睛，使眼
睛疲劳、肩酸背痛；长期的固定坐姿会导致颈椎、腰椎僵硬；常用鼠标，会感到手指僵硬。
特别是在缺水、营养不足的状况下工作，身体对辐射的抵抗能力下降，就更容易患病。
 所以，平时要尽量少用电脑，并掌握正确的用电脑的姿势，还要注意进行饮食调养。
 电脑操作者饮食养生要点 1.蛋白质是人体细胞的“灵魂”，应多吃高蛋白食物，如瘦猪肉、牛肉、羊
肉、鸡、鸭、鱼及豆制品。
 2.多吃含维生素高的食物，如韭菜、菠菜、青蒜、金针菇、西红柿、黄瓜及各种水果，以调节神经。
 3.多吃含磷脂高的食物，如蛋黄、虾、核桃、花生、牡蛎、乌贼、银鱼、青鱼等，为大脑活动提供能
源。
 4.多吃健眼的食物，如牛奶、小米、核桃、胡萝卜、菠菜、大白菜、西红柿、黄花菜、枸杞子和各种
新鲜水果，以保护眼睛，防止近视及其他眼疾。
 5.多吃能抗辐射的食物，如海带、黑芝麻、紫苋菜以及含维生素A、B族维生素、维生素C、维生素E的
蔬菜和水果。
 6.经常面对电脑的人每天可饮用菊花茶和柿叶茶，这两种茶能抵抗荧光屏的辐射，减少电脑对眼睛的
伤害。
 电脑操作者在工作1～2个小时后，应活动——下全身，做做眼保健操。
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编辑推荐

《天天食谱:家常养生食谱一本全(畅销彩色版)》继承了祖先积累的丰富的食疗经验，同时结合新医学
指导下的新概念，以常见食物的营养成分、性味与功效为依据，选择最佳的配伍组合，运用科学合理
、适合家庭操作的烹调方法，提供了300余款包含主食、点心、菜肴、汤羹的保健、调理食谱。
这些食谱分别适应四季天时、各种体质、人体各个时期的保健，以及一些常见病慢性病的防治和辅疗
，非常贴心实用。
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