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内容概要

本书为医疗保健类科普读物。
全书分4章：第一章健康警示。
列举了大量的教据、事实和专家研究的结果，提醒人们重视亚健康的危害和早期防护的重要性与迫切
性：第=章保健误区。
分析了人们在饮食、运动、医疗、心理保健等方面的不正确认识或行为：第三章实战亚健康。
针对企业白领、教师、机关工作人员和面临考试的大、中学生工作、学习压力大．没有时间进行体育
锻炼的实际情况。
从心理平衡、精神放松、躯体松弛、自我保健按摩、调整生活方式、有氧运动、科学睡眠、营养调理
／＼个方面．为他们“量身定做“了一套完整而可行的“保健方法”：第四章立即行动。
介绍了自我检测身心健康的指标和方法．制定了个人保健锻炼的计划、目标。
强调健康在于行动。
本书理论联系实际。
图文并茂．简便实用．前呼后应．旨在帮助长年在室内工作的脑力劳动者能够放松身心。
愉悦工作。
摆脱幔性疲劳综合征和亚健康的烦恼。
从而达到“增智高效于工作之内。
放松愉悦于生活之中”。
本书适于白领人士、机关工作人员和大、中学生们阅读。
也可供广大中老年朋友们参考。
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书籍目录

第一章健康警示——愿你突出重围  一、数据警示  二、一线报道    (一)不良生活方式的危害    (二)“杀
手”就在你身边    (三)找出危害你家人健康的隐患    (四)高三流行亚健康    (五)“血稠”人更愁    (六)容
易出现“过劳死”的特定人群    (七)“慢性疲劳综合征”偏爱的三种人    (八)催人衰老的“八大帮凶” 
  (九)影响寿命的九种有害因素    (十)“坐”出来的毛病  三、专家忠告    (一)亚健康的表现、诱因及常
见人群    (二)常见的致疲劳因素     (三)“过劳死”的危险因素    (四)警惕电脑病    (五)心理压力与健康   
(六)早衰的信号    (七)有损体形的六种不良习惯    (八)不良饮食习惯的危害    (九)办公室综合征    (十)颈
肩腕综合征    (十一)书写痉挛症第二章保健误区——帮你改“邪”归正  一、认识误区    (一)健康就是
没病    (二)体检指标正常就是健康    (三)健康人占多数，病人和亚健康者占少数    (四)拥有知识就拥有
健康    (五)“五高症”是有钱人、中老年人的病    (六)有病才求医    (七)有病再治，预防其次    (八)保健
是老年人的事，年轻人无所谓    (九)人必须彻底克服惰性    (十)每天工作太忙，想运动锻炼但没有时间 
二、运动锻炼的误区    (一)“饭后百步走，活到九十九”    (二)强度效果成正比，运动锻炼要大力    (
三)体力劳动就等于健身运动    (四)早上空气佳，晨练效果大    (五)要想身材好，多做健美操    (六)扭伤
挫伤，热敷为上    (七)要想锻炼好，场地很重要    (八)运动加啤酒，健康跟着走    (九)运动汗浃背，其
后多补水    (十)运动后饮酒，疲劳全赶走    (十一)空腹运动，全身轻松    (十二)运动不问断，“三九”
、“三伏”均要练    (十三)跳舞锻炼方便，愉悦健身两全    (十四)骨质疏松，不要运动    (十五)剧烈运
动，减肥轻松  三、饮食营养的误区    (一)正餐吃水果，减肥有效果    (二)常见的致疲劳因素    (三)“过
劳死”的危险因素    (四)警惕电脑病    (五)心理压力与健康    (六)早衰的信号    (七)有损体形的六种不良
习惯    (八)不良饮食习惯的危害    (九)办公室综合征    (十)颈肩腕综合征    (十一)书写痉挛症  三、饮食
营养的误区    (一)正餐吃水果，减肥有效果    (二)热油炒菜，色香味俱在    (三)蔬菜颜色是否好看，与
营养价值无关    (四)蔬菜种类多样，混食更加营养    (五)蔬菜汁生饮，保健又养人    (六)蔬菜横竖放，
营养均一样、    (七)肉管三天汤管七，多食肉汤壮身体、    (八)爆炒黄鳝，味道更鲜、    (九)骨头炖汤
，加醋更爽    (十)美酒加咖啡，一杯又一杯    (十一)饮用头遍茶，味香又解乏    (十二)沸水沏茶，香浓
味更大    (十三)喝浓茶，味倍佳    (十四)新茶更香，饮茶时尚    (十五)啤酒营养好，人人皆可饮    (十六)
啤酒好、啤酒香，喝了啤酒会发胖    (十七)黄酒为料醇，哪能随意饮    (十八)补钙吃钙片，多多益善    (
十九)肥鸡屁股，味鲜口舒    (二十)粉丝胜过面条香，多食粉条也无妨    (二十一)早餐不用吃，午餐弥
补之    (二十二)荤油让人胖，素油使人壮    (二十三)空腹喝牛奶，营养吸收快    (二十四)酸奶加热喝，
暖胃暖心窝    (二十五)多吃鱼头，美容又补脑    (二十六)水果代蔬菜，方便又实在    (二十七)豆腐是个
宝，多吃身体好    (二十八)酒后饮茶，解酒祛乏  四、医疗保健误区    (一)药片研碎，轻松下胃    (二)便
秘服泻药，方便又快乐    (三)首次服药，加倍见效    (四)吃药加糖，味道变爽    (五)进口药价高，但比
国药好    (六)好药不难找，新药贵药自然好    (七)想要聪明健康，多吃微量元素帮忙    (八)青霉素皮试
阴性，就不会再发生过敏    (九)中药纯天然，没有毒副作用    (十)药物卫生巾，防病又治病    (十一)得
了感冒，锻炼有效    (十二)骨折多补钙，骨头愈合快    (十三)晚上总做梦，机体不轻松    (十四)肚子痛
，赶快使用止痛药    (十五)大便带血，痔疮是也    (十六)果汁代水果，父母乐呵呵    (十七)婴儿出牙晚
，补钙不能慢    (十八)孩子偏食，纠正及时    (十九)好孩子，不吃零食    (二十)婴儿入睡，摇晃才对    (
二十一)生小孩，衰老快    (二十二)子宫肌瘤，一定不留    (二十三)男性阴部无分泌，因此不用经常洗   
(二十四)堂堂男子汉，有泪不轻弹  五、心理保健的误区    (一)追求完美，人人必备    (二)保持紧张节奏
快，显示现代文明来    (三)癌症确诊，等待死神    (四)做事样样成，一定要精明    (五)忘记以前，就是
背叛  六、生活方式的误区    (一)爱清洁、讲卫生，耳垢全部消灭净    (二)食物进牙缝，牙签反复捅    (
三)灰沙入眼痛，一吹包管用    (四)因为胆小，开灯睡觉    (五)蹲厕所看书，充分利用时间    (六)使用隔
夜龙头水，习以为常无所谓    (七)久淋热水浴，解乏又舒服    (八)晚上洗头，身体无忧    (九)素食多进
口，使人更长寿    (十)天气热闷，洒水降温    (十一)夏天少穿衣，感觉凉快些    (十二)空调车里好，避
暑加睡觉    (十三)袜子衣服一起洗，方便快捷又满意    (十四)菜板还是塑料好，叉薄又轻又干净    (十
五)碗筷洗干净，毛巾擦水印    (十六)烧水煮饭时，油烟机可休息    (十七)腊肉冷冻，保鲜出众    (十八)
孩子们的“游乐场”，地毯正是好地方    (十九)室内百花争艳，心情无比舒坦    (二十)清晨空气真正好
，开窗换气很重要    (二十一)饰物不离身，美丽又动人    (二十二)天天涂口红，美丽人心动    (二十三)

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<冲出误区实战亚健康>>

朋友拼酒，豪气长留    (二十四)饭后看电视，零食嘴里吃    (二十五)鲜花送病友，跟着时尚走    (二十
六)手机胸前挂，方便你我他第三章 实战亚健康——保健“八法”，为你保驾护航第四章 立即行动—
—祝你幸福安康
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