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前言

从古至今，健康长寿一直是人们追求的目标。
如今，物质文化生活水平大幅度提高，健康更是成为社会关注的焦点。
因为在和平、文明的社会环境中，疾病成为最能影响人们生活质量和幸福指数的恶魔。
同时，它也是阻碍国民经济发展的重要因素。
世界卫生组织2008年的一项全球调查结果表明，全世界真正健康的人仅占人口总数的一小部分，患病
的人占20%，而剩下75%的人则处于亚健康状态。
由此，该组织提出，医学的目的不仅是治疗已经产生的疾病，更重要的是让人不生病。
那么，究竟是什么原因让人生病呢？
一般说来，人体的免疫系统通过稳定内环境来保持身体的健康，一旦内环境的平衡被打破，疾病便会
“纷至沓来”。
医学界将疾病分为传染性疾病和非传染性疾病。
在我国，死于传染病的人数仅占死亡总数的一小部分，也就是说，非传染性疾病是夺走生命的主要杀
手。
引起疾病的因素很多，而现代社会中，导致非传染性疾病的最关键因素竟然是不健康的生活方式。
比如，饮食方式及营养结构不合理，吸烟饮酒，生活压力的增大，运动不够、过量或方法不当等因素
，均可导致各种难以预测的身心疾病，甚至成为早亡、致残的重要原因。
可以说，不健康的生活方式已经成为人类健康的头号杀手。
目前，因“生活方式病”而死亡的人口数目，已占全世界总死亡人口数目的一半，而且还在不断增加
。
面对这样的现状，我们该如何应对呢？
最有效的办法，就是选择“不生病的”生活方式，即健康的生活方式。
2000多年前，古希腊名医希波克拉底就精辟地指出：“病人的本能就是病人的医生，医生是帮助本能
的。
”这里的本能说的是机体都具有自我保养、修护、甚至再生的能力，只要自己保持最好的状态，就能
预防疾病的发生或促使大多数疾病自愈。
我们应选择一种健康的生活方式，激发身体的自我保护本能，不因不良生活方式而给自己增添病痛。
为帮助广大读者朋友全面掌握健康的生活方式，编者从健康的饮食方式、心理调节方式、工作方式、
运动方式、居家方式和保健养生方式等几乎涉及生活各个层面的因素入手，编撰了这本《不生病的生
活方式》。
全书以通俗流畅的语言剖析各种生活方式的利弊，对健康的生活方式进行了全面而科学的阐述。
编者的心愿，就是让您一书在手，便能快乐健康地生活！
 由于编者水平有限，疏漏、不当之处在所难免，敬请广大读者朋友予以批评和指正。
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内容概要

《礼品装家庭必读书:不生病的生活方式(套装共6册)》从健康的饮食方式、心理调节方式、工作方式
、运动方式、居家方式和保健养生方式等几乎涉及生活各个层面的因素入手，以通俗流畅的语言剖析
各种生活方式的利弊，对健康的生活方式进行了全面而科学的阐述。
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作者简介

刘婷，中医学专业毕业，从事生活图书编辑工作多年，曾出版多种养生保健类图书。
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书籍目录

《礼品装家庭必读书：不生病的生活方式01》目录： 生活方式“健康状况”自测表 绪论人病了，可能
是“生活方式病了” 01 不生病的饮食方式 02 不生病的心理调节方式 03不生病的工作方式／167 04 不
生病的运动方式／215 05 不生病的居家方式／325 06不生病的保健养生方式／435 附录生活中的饮食守
则／545 ⋯⋯ 《礼品装家庭必读书：不生病的生活方式02》 《礼品装家庭必读书：不生病的生活方
式03》 《礼品装家庭必读书：不生病的生活方式04》 《礼品装家庭必读书：不生病的生活方式05》 《
礼品装家庭必读书：不生病的生活方式06》
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章节摘录

版权页：   插图：   脂肪有好坏之分 其实，脂肪有好也有坏。
构成脂肪的脂肪酸主要分为饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸两类。
饱和脂肪酸在动物脂肪（如牛油、奶油）及植物油中的棕榈油中含量较高，这类脂肪能提高人体内的
胆固醇水平，被称为“坏脂肪”。
不饱和脂肪酸分为多不饱和脂肪酸和单不饱和脂肪酸。
多不饱和脂肪酸在鱼类和一般植物当中含量较高，它对人体的很多生理功能起着重要作用，但也容易
产生自由基，损伤细胞，属于“半好半坏”脂肪。
而单不饱和脂肪酸多存在于食用油中，在橄榄油、茶油中含量较高，有降低血胆固醇、血脂和低密度
脂蛋白胆固醇的作用，被称为“好脂肪”。
 要合理摄取脂肪 只要我们合理地补充“好脂肪”，避开“坏脂肪”，就能保证健康饮食，而不用拒
绝所有含脂肪的食物。
在日常饮食中，我们可多食用不饱和脂肪酸含量高的植物油，如玉米油、芝麻油、橄榄油、花生油等
。
动物食品中，有鳞鱼、深海鱼含“好脂肪”较多，可多吃。
但无鳞鱼、虾及部分贝类正好相反，要少吃。
绿色蔬菜、核桃等食物中也含有较多的不饱和脂肪酸。
 反式脂肪酸 反式脂肪酸是顺式不饱和脂肪酸加氢后转变而成的，是最新发现的一种“坏脂肪”。
常见于人造黄油、奶油蛋糕等西式糕点，或饼干、薄脆饼、油酥饼等烘烤食物中。
另外，炸面包圈、巧克力、色拉酱、炸薯条、炸鸡块等食物中也含有反式脂肪酸。
在选购食物时，应尽量避免购买食物标签中标有植物氢化油、人造黄（奶）油、人造脂肪、起酥油等
字样的食物。
 糖——甜蜜的“陷阱” 糖是甜蜜的能量 “糖”的概念，在日常生活中指的是精制后的白糖和蛋糕、
饼干、巧克力、饮料等食品加工中常用的糖浆。
这些糖味道较甜，是很多人离不开的生活“调味品”，同时也能为身体提供很高的能量，让人的情绪
兴奋起来。
一些人难以抵挡它“甜蜜”的诱惑，整日糖不离口，甚至形容吃糖的感觉是“味蕾在舞蹈欢唱”。
 嗜糖之害，甚于吸烟 糖虽然“甜蜜”，但其背后却隐藏着可怕的陷阱。
世界卫生组织曾调查了23个国家的人口死亡原因，得出结论：长期食用含糖量高的食物，会使人的寿
命明显缩短！
嗜糖之害，甚于吸烟！
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编辑推荐

《礼品装家庭必读书:不生病的生活方式(套装共6册)》由天津科学技术出版社出版。
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