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内容概要

更有一些年轻人随意打破生活规律，以致造成人体生物钟的紊乱，久而久之，势必在中年阶段出现亚
健康状态及未老先衰的征兆，又加上我行我素，烟酒无度以及染上其他不良习惯，便与“健康长寿”
的距离越来越远。
因此说，积蓄健康从青少年时期做起，是有益无害的。
中年人尤其要注意储蓄健康，切不可马虎大意，应给自己定个健康计划，处理好工作与学习、工作与
生活的关系。
要学会科学地生活，劳逸结合，平时注意饮食结构，辅以适当的体育锻炼。
通过均衡的饮食、劳作、休息、运动来调节，忽视其中任何一项，都会影响人体健康。
  　储蓄健康，要提高人们对全方位健康的追求，不断地改善人与人的交往、人与自然的交往，这就
必须促进心理健康科学和环境健康科学的飞速发展。
心理健康科学是人类对健康认识的一大飞跃，它将是21世纪的健康主题。
心理健康提倡温和的性格、豁达的心境、坦荡的胸怀及与人为善的心态。
有了健全的心理，才能有健康的躯体。
心理健康是生理健康的基础，珍爱健康，首先要珍爱心理健康；珍爱健康，首先要从一点一滴做起；
珍爱健康，等于珍爱生命，珍爱生活。
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章节摘录

　　第一章 五谷杂粮要常吃　　对于上班一族来说，平常紧张的工作、频繁的应酬使得身心疲惫。
起先会感到全身易疲劳倦怠，接着食欲逐渐减退，四肢疲软无力，昏昏欲睡，为生活及工作带来诸多
不便。
如何减轻这种压力、紧张感呢？
推荐几种合理的饮食，它可以帮你补虚提神、消除疲劳。
营养是多样的，缺少哪一种都会影响健康，让饮食为你打造美好的人生岁月吧！
　　1.吃的健康又会胖的饮食妙招　　现代人饮食充足、营养足够，但却经常有营养过剩及营养不均
衡之虞，以致成人肥胖，甚至孕妇过重、孩童肥胖也越来越多，健康问题也随之增加。
要想吃得健康又不胖，须记住如下12种妙招：　　（1）以米饭等五谷类为主食。
吃饭配菜，而不是吃菜配饭。
　　（2）牛奶的脂肪可减少。
喝生奶时，选用脱脂奶；如觉得脱脂奶无味，无法一下子改变，可以先改成低脂奶，或以1/2或1/3全
脂奶混合脱脂奶一起喝，再慢慢增加脱脂奶的量。
　　（3）可见的脂肪不要吃。
吃肉或裹粉油炸的食物时，有皮去皮，吃瘦不吃肥。
吃蛋糕时去掉外层及夹层中的奶油或鲜奶油装饰。
　　（4）额外油脂不要加。
吃面包时不要涂奶油、花生酱，或改用含脂量低的果酱；吃面时不要加过多的香油、麻油或沙茶酱。
　　（5）糕饼点心要节制。
通常点心类的食品都是高油、高糖、高热量，所以一定要节制食用。
例如：粽子、月饼、喜饼、绿豆糕、蛋黄酥等。
　　⋯⋯
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