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前言

　　随着生活水平的不断提高，人们在越来越领略与享受物质文明和精神文明成果的今天，也越来越
清晰地明白人生的一个生存与发展道理，就是人生最重要的是健康。
从个人来说，没有健康就没有财富，也没有全家人的幸福和快乐的基础。
从大局来说，没有健康就没有和谐社会。
　　公元390年，古希腊名医、被称为医药之父的希波拉底说，“让食物成为你的药物，而让药物成为
你的食物。
”两千多年前，我们的先人就知道健康在生活中无处不在。
　　健康程度会影响一个人的成功。
健康的人精力旺盛，积极进取，能吃苦耐劳，开朗达观，这些也是成功者所具备的条件。
如果智力、背景和财力相当，健康的人显然较易成功。
有人以为，没病没痛就是健康，实际上，困扰着现代人的“文明病”都是慢性病，慢性病往往感觉不
到疼痛。
许多人健康已经亮起了红灯却仍不自知，等到病发了，已相当严重了，再想康复已经很难了。
你可能相当富有，或者正在迈向富有，那么请不要忘了，花点时间和精力维护你的健康。
　　那么，怎样才能健康，健康的秘诀是什么，健康之路怎样走？
我们不能跟着铺天盖地的广告走，花大把大把的钱去买各种各样的保健品。
也不能跟着天花乱坠的“神医”和“神巫”走，花大把大把的钱去买骗人的“灵丹妙药”或去烧香拜
佛。
我们应当用健康知识武装头脑，树立起健康信念。
必须强调，在日常生活中建立起科学生活方式是至关重要的。
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内容概要

　　健康不用花很多钱，健康来自健康的生活方式、合理的膳食、适量的运动以及健康的心理。
健康的身体是人生的资本，也是享受生活的基础。
事业有了基础，地位达到一定的高度，就要把更多的精力用在关爱自己的身体上，劳逸结合，调养生
息理应摆到生活的日程上。
没有健康就没有财富，也就没有了全家人幸福和快乐的基础。
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书籍目录

第一章 健康饮食，远离疾病长久以来，人们承受着事业与家庭的双重压力，身心俱疲，健康游走在透
支的边缘。
因此，专家提醒，在追求事业的同时，健康问题不容忽视。
良好的饮食习惯，可以让你远离疾病，有个健康好身体。
饮食是一门健康学问饮食健康的关键是均衡营养吃饭最常犯的八种错误按食物钟来吃更营养饮食宜淡
、少、生、杂九种饮食调理让你远离流感八大隔夜食物不能吃长期拒绝主食可能导致失忆吃晚餐有讲
究让你健康又长寿抗炎饮食远离炎症夏季饮食千万小心肠胃炎使用微波炉的禁忌吃辣椒应该因人而异
常吃茄子有助于健康巧喝蔬菜汤强壮你身体女性必吃的九种食物女性生理期应远离的食品男士的五个
营养建议第二章 科学减肥，身心健康肥胖不仅影响形体美，而且给生活带来不便，更重要的是容易引
起多种疾病，加速衰老和死亡。
所以很多人踏入减肥行列，但减肥是一个系统工程，需要长期坚持，没有速成方法，我们要科学减肥
。
科学的减肥方法是控制热量的摄取和增加活动量，并做到平衡膳食。
探究饮食减肥误区了解长胖原因清除减肥障碍三大健康误区可能让你长胖减肥失败得从自己身上找原
因减肥得法，就能轻松拥有曼妙身材一天减一斤的快速减肥方法动员全家帮你减肥的方法水果减肥的
谎言与对策职业女性四大减肥误区吃主食并不会让你长胖如何减掉冬季的肥膘盛夏的快速减肥方法秋
季速瘦的九个小方法六大饮食小窍门减肥送惊喜科学减肥一天饮食安排第三章 预防疾病，生活自在当
今社会，科技发达、信息畅通、物质丰富、生活便利。
可是，人们在享受因社会发展而带来的繁荣和便捷的同时，种种疾病也悄悄爬上身，人们却往往忽视
了这些疾病，而最终让人惋惜的事频频发生。
在生活水平不断提高的今天，我们应该及时预防疾病，这样才会让生活多姿多彩。
高温天预防皮肤病预防十种想不到的过敏源维生素可以防止癌症准妈妈五大异常信号很危险及早发现
和预防弱视感冒不可乱用抗生素肺癌如何做到早期诊断冻疮虽小，也应重视防治乙肝容易青睐三种特
殊人群红眼病发病原因及治疗方法半数足部患者祸起高跟鞋七个细节改善腰背疼痛不良习惯让白领颈
椎病高发多事之秋小心过敏性鼻炎女人要重视乳腺疾病的预防第四章 心理健康，笑口常开随着社会发
展，人们的生活压力逐渐加大，心理压力也就逐渐增加。
心理健康是现代人的健康不可分割的重要方面，是生理、心理与社会处于相互协调的和谐状态的基础
。
只要在生活实践中，能够正确认识自我，使心理保持平衡协调，就具备了心理健康的基本特征。
心理健康的六大标准要学会缓解心理压力痛苦与烦恼要学会与人分享以宽容的心态面对生活要有坚强
的信念攀比的心态要不得不要太在意缺陷幸福应从心开始打败心中嫉妒的魔鬼恐惧是自己吓唬自己让
你的心灵去散步调节受挫心理，勇敢面对人生第五章 两性生活，双方注意在现代社会中，两性生活的
问题已经极其普遍，夫妻也好，情侣也好，都要时刻注意两性生活中出现的问题，这些问题并不是一
个人默默认知就可以的，而是需要双方都去注意，才会让两性生活变得自在健康。
性爱对健康的十大好处性爱中的养生之道夫妻闻五大常见的性问题十个性欲减退的因素缓解性欲减退
的方法不利于性生活的坏毛病影响夫妻关系的性压力女性六个错误的性观念夏季如何修身养“性”预
防性病的致命错误观念夫妻间需要更多交流而不是性药解决职业女性“性冷淡”男性谨防伤肾“杀手
”和谐性爱可以治疗四种病性生活频繁有六大危害消除八种性障碍做爱超15分钟会不利于健康女性经
期前后须遵循的性爱守则打造全天24小时的“性福”方案⋯⋯第六章 美容护肤容光焕发发挥护肤品最
大功效减缓肌肤衰老的窍门生活中容易长斑的坏习惯不同肌肤缺水的不同保养对策日常生活中洗脸的
误区使用洗面奶的误区细节护肤从鼻头开始日常美白肌肤容易进入的七大误区过度保养是护肤“陷阱
”？
正确使用面膜让毛孔缩小的技巧熬夜期间的肌肤保养夏日24小时控油大战空调房里保湿小秘招防晒霜
效果的保证去除皱纹做美丽女性女性眼部皮肤护理女性不同年龄段的皮肤保养要点男性面部皮肤保养
护理的重点夏季防晒误区夏日游泳全程护肤方案IT美眉抗辐射秘笈第七章 运动保健，健康一生生命在
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于运动选对锻炼方法健身积极参加户外运动八种运动可让头脑再度发育冥想，调整身心的方法快慢协
调让你更长寿保持健康生活的好习惯养生保健有绝招提高新陈代谢，抵抗衰老提高睡眠质量养成卫生
好习惯养生要适度才好
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章节摘录

　　盛夏的快速减肥方法　　盛夏减肥有妙招，让你在盛夏来临前迅速变瘦，不再苦恼。
　　夏季的到来，往往让很多人愁苦满面，瘦身成了当务之急，不吃饭，却没什么效果。
其实夏季有一些快速减肥的方法，在此介绍一下，让你在盛夏来临前迅速变瘦，不再苦恼。
　　1.蛋白瘦身法　　日本流行的减肥法之一，最早期的蛋白减肥餐单只有焓蛋和蔬菜，经过多年演
变，今天的蛋白减肥餐单还多了鱼、虾、粉面饭等。
其实蛋白所含的蛋白质很丰富，与一般瘦肉所含的蛋白质几乎一样，成年人可配合大量蔬菜，减少肉
食，每天可吃5至6只蛋白。
　　2.食肉减肥法　　食肉减肥的理论是靠禁食淀粉和甜食，令血液中葡萄糖减低，从而刺激身体分
解脂肪，提供热量，达到燃烧脂肪、减轻体重的目的。
　　不过，在燃烧脂肪的过程中，血液中的“丙酮”量增加及刺激排尿。
所以一般减去的体重只有部分是脂肪，超过五成是多余的水分。
由于方法十分简单，只需纯吃肉及大量蔬菜，戒糖戒淀粉又毋须捱饿，便可成功减磅，所以十分受欢
迎。
　　注意事项：如长期以纯肉食作正常饮食习惯，会令体内胆固醇过高，导致心脏或血管毛病。
而人体在分解脂肪和蛋白质时会制造有害物质，大大增加肾脏和肝脏的负荷，长期进食会缺乏充足的
水分，故只适宜每月一次。
另外，肠胃对大量肉食中的脂肪如未能适应，肠道受刺激会使粪便变得稀烂，加上摄取大量蔬菜和水
分，会加倍刺激肠脏蠕动，所以特别适合患有便秘人士。
　　3.蒟蒻瘦身法　　蒟蒻是一种无卡路里，却含有丰富纤维素的食物。
由蒟蒻球茎磨粉加工制成的即食蒟蒻，虽不含任何卡路里，但每天仅吃这种食物的节食减肥法却相当
危险。
最佳方法是每餐尽量配合蒟蒻做菜，由于蒟蒻的口感与米相似，而且味道很淡，所以放在米中同煮，
使吃饭时容易产生饱腹之感，从而减低卡路里摄取量。
　　注意事项：至于极为流行的“蒟蒻果冻”可有效治疗便秘，不过，因当中加入了糖分、果汁等，
每小杯果冻已含有约100千卡的热量，所以不宜多吃。
　　4.醋昧黄豆瘦身法　　将干炒过的黄豆泡浸于米醋中三天后，每天吃10粒左右，可治疗便秘。
若在餐前服用，会令肚子有膨胀感觉，可抑制食欲。
　　注意事项：虽然黄豆营养丰富，但长期只吃黄豆并不能提供足够人体所需的营养，加上黄豆浸在
醋内，进食时也会沾上醋，所以患有胃病人士不宜食用。
　　5.零食瘦身法　　三餐都只吃蔬菜，放弃其他食物，并维持6成饱。
在饭后两小时会开始感到肚饿，然后在肚饿时以零食充饥。
　　6.朱古力瘦身法　　朱古力中所含的可可物质可缓解压力，人在焦躁时吃少许朱古力，可预防心
情欠佳下导致暴饮暴食。
餐前空腹下吃少量朱古力可获得满足感，正餐分量自然会减少，持续4至5天，便可达到瘦身的目的。
　　注意事项：应避免在饱腹或餐后吃朱古力，因为其能量会立即转化成脂肪，另外亦应注意避免吃
朱古力以外的零食。
　　7.雪糕瘦身法　　方法是以1杯雪糕代替每天的晚餐，因为雪糕含有牛奶的营养，而且1杯120毫升
的雪糕只含250千卡热量，远比晚餐的热量少。
　　注意事项：此方法不可长期使用，以免导致身体营养不良。
　　8.嗜喱瘦身法　　市面上所卖的睹喱，若是没有加入乳制品，大概只含80至100千卡热量，卡路里
成分很低，可作为减肥瘦身者的甜品。
　　注意事项：啫喱的材料为骨胶，其主要成分为蛋白质，几乎没有任何食物纤维，所以没有消除便
秘的功效。
　　9.乳酸菌瘦身法　　乳酸菌减肥法需要采用者持续三天只食用酸乳酪、酵素饮料、蔬菜汁和水。
由于这是属于极低热量的饮食，每日的热量摄取量很少，因此能快速减轻体重。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<每天读点健康学>>

　　注意事项：此法减去的是肌肉层，而不是脂肪，所以回复原来饮食习惯后，很容易又会增磅。
而且只吃乳酸食品营养极不均衡，不值得尝试。
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编辑推荐

　　人生可以偷懒，可以变得大腹便便，疾病缠身。
　　人生也可以充满艰难，却使我们身心健康，朝气蓬勃。
　　当我们选择了健康之路，我们就应该从现在开始。
　　每天读点健康学，对症下药，让身体日益健康！
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