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前言

　　忙碌的人们其实都想在意一下自己的身体，但是繁忙的工作和学习似乎不允许他们有太多的时间
关心自己。
有的人生病了，还总是抱着"忍一下就过去"的不正确心理，就是这样的心理让他们一再忽略自己的健
康，总是要等到病得很严重了，才去看医生。
　　有人认为平时的锻炼、保健都是在浪费时间。
感觉好好的身体有什么可注意的？
殊不知正是这种思想，成为了健康的真正杀手。
在不知不觉中，健康被消耗殆尽。
身体得不到有效的修复和保健，大病到来时，或者是形成了某些慢性病，才悔之晚矣。
到时候不只是花钱和浪费时间，对自己的身体消耗也会很大，更有甚者，会危及到生命。
　　然而还是已经有很多人越来越意识到健康的重要性，想要健康身体也不是那么复杂，我们平时是
不用费多大精力就可以管理好自己的健康的。
在还没有任何疾病征兆的时候人们就应该提高警惕，为自己的健康有一个打算。
那么这就需要我们对健康有一个客观的认识，用智慧指导我们的健康。
　　世界卫生组织的研究报告告诉我们：有1/3的疾病通过预防保健是可以避免的，有1/3的疾病通过
早期的发现是可以得到有效控制的，1/3的疾病通过信息的有效沟通能够提高治疗效果。
看来想要健康不一定要花大钱，住好医院。
聪明的我们只要拥有健康的智慧，知道怎么管理自己的健康，有自己的健康主张，积极主动的寻求健
康，相信健康是完全可以掌握在我们自己手中的。
　　本书从饮食、睡眠、运动、心理和疾病的治疗等方面给你全面的健康护理。
认真对待自己的身体要比吃药看医生强百倍，我们坚决要做自己的医生，要清楚的明白最好的"营养保
健品"是我们每天合理的饮食，我们要摒弃以往"医生才能给我们健康"这样错误的思维定式，懂得科学
地管理自己的健康，做自己的医生。
　　本书以实用性强，针对性强为出发点。
站在科学的角度分析健康问题，对健康的许多疑问，您都可以从本书中找到答案。
阅读轻松是本书最大的优点，能让人一看就知道怎么应用到生活中去，并从中受益，可说是家庭健康
的常备用书。
　　我们衷心希望，您能够珍视自己和家人的健康。
认真阅读本书，它肯定会为您带来健康的生活。
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内容概要

健康长寿是每一个人的心愿，如何拥有健康的身体值得每一个人深思。
本书将生活中经常出现的问题以轻松的方式加以讲述，在书中也许您会找到自己苦闷的解决源头，拥
有此书，让您与健康零距离！
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章节摘录

　　忙碌的人们其实都想在意一下自己的身体，但是繁忙的工作和学习似乎不允许他们有太多的时间
关心自己。
有的人生病了，还总是抱着"忍一下就过去"的不正确心理，就是这样的心理让他们一再忽略自己的健
康，总是要等到病得很严重了，才去看医生。
　　有人认为平时的锻炼、保健都是在浪费时间。
感觉好好的身体有什么可注意的？
殊不知正是这种思想，成为了健康的真正杀手。
在不知不觉中，健康被消耗殆尽。
身体得不到有效的修复和保健，大病到来时，或者是形成了某些慢性病，才悔之晚矣。
到时候不只是花钱和浪费时间，对自己的身体消耗也会很大，更有甚者，会危及到生命。
　　然而还是已经有很多人越来越意识到健康的重要性，想要健康身体也不是那么复杂，我们平时是
不用费多大精力就可以管理好自己的健康的。
在还没有任何疾病征兆的时候人们就应该提高警惕，为自己的健康有一个打算。
那么这就需要我们对健康有一个客观的认识，用智慧指导我们的健康。
　　世界卫生组织的研究报告告诉我们：有1/3的疾病通过预防保健是可以避免的，有1/3的疾病通过
早期的发现是可以得到有效控制的，1/3的疾病通过信息的有效沟通能够提高治疗效果。
看来想要健康不一定要花大钱，住好医院。
聪明的我们只要拥有健康的智慧，知道怎么管理自己的健康，有自己的健康主张，积极主动的寻求健
康，相信健康是完全可以掌握在我们自己手中的。
　　本书从饮食、睡眠、运动、心理和疾病的治疗等方面给你全面的健康护理。
认真对待自己的身体要比吃药看医生强百倍，我们坚决要做自己的医生，要清楚的明白最好的"营养保
健品"是我们每天合理的饮食，我们要摒弃以往"医生才能给我们健康"这样错误的思维定式，懂得科学
地管理自己的健康，做自己的医生。
　　本书以实用性强，针对性强为出发点。
站在科学的角度分析健康问题，对健康的许多疑问，您都可以从本书中找到答案。
阅读轻松是本书最大的优点，能让人一看就知道怎么应用到生活中去，并从中受益，可说是家庭健康
的常备用书。
　　我们衷心希望，您能够珍视自己和家人的健康。
认真阅读本书，它肯定会为您带来健康的生活。
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编辑推荐

　　《健康智慧书：成就您健康的生活指南》从饮食、睡眠、运动、心理和疾病的治疗等方面给你全
面的健康护理。
认真对待自己的身体要比吃药看医生强百倍，我们坚决要做自己的医生，要清楚的明白最好的“营养
保健品”是我们每天合理的饮食，我们要摒弃以往“医生才能给我们健康”这样错误的思维定式，懂
得科学地管理自己的健康，做自己的医生。
 《健康智慧书：成就您健康的生活指南》以实用性强，针对性强为出发点。
站在科学的角度分析健康问题，对健康的许多疑问，您都可以从《健康智慧书：成就您健康的生活指
南》中找到答案。
阅读轻松是《健康智慧书：成就您健康的生活指南》最大的优点，能让人一看就知道怎么应用到生活
中去，并从中受益，可说是家庭健康的常备用书。
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