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内容概要

生活的节奏越来越快，物质的精致程序不断提高，但人们的身体素质却有所下降，病劳和忙碌是两大
重要因素，在繁忙的生活中如果自己不能把握一个正确的节春对身体健康是十分不利的。
在这本小册子里面，我们分析了微量无不素对身体的好处，提供了简单易于操作的药膳，推荐了入睡
和运动的最佳方案，介绍了健康自测的20个方法，这些知识容易理解，方便操作，我衷心希望的是，
在阅读了我们的作品之后，您能够试着在生活中使用它，如果它们对您的健康生活产生了积极的作用
，我们将十分欣慰。
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书籍目录

第一章 关于亚健康的自测
一 “亚健康”的主要症状你有吗？

二 健康的10个标准
三 心理健康的指标
四 生殖健康的要素
五 关于疲劳的测试
1 你疲劳吗？

2 过度疲劳的测试
六 关于健康的20个测试
1 舌头
2 味觉
3 嘴唇
4 眼睛
5 鼻子
⋯⋯
第二章 影响健康的因素和对策
⋯⋯
第三章 体检，主动监测健康
⋯⋯
第四章 食补方便有效
⋯⋯
第五章 健康生活锦囊妙计
⋯⋯
后记
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