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内容概要

现代生活中人们的许多疾病、不适症状并非外界因素所造成，而与不良的生活方式密切相关。
世界卫生组织(WHO)最新提出警告说，如果不全力控制，到2015年，因不良生活方式而患上慢性疾病
的人数将翻番。
    所谓生活方式，就是指受社会因素制约而形成的行为方式和生活习惯。
人们总是在一定的生活方式中生活，不是过着对健康有利的生活方式，就是过着对健康不利的(即不良
的)生活方式。
    良好的生活方式有利于人们的身体健康，而不良的生活方式则是人们健康的大敌，是人类健康的头
号杀手。
有关资料表明，当代人类45％的疾病和60％的死因与生活方式有关；我国民众中前l0位死因中不良行
为和生活方式占致病因素的44.7％。
据有关部门统计，我国每天约有1.3万人死于慢性非传染性疾病⋯⋯这些资料和数据充分说明我们的健
康正面临不健康生活方式的严重威胁。
    专家指出：合理平衡的饮食能够使人增寿15～20年；经常服用净化胃肠道的吸附剂和消除游离基的
抗氧化剂，可使人再增寿5～7年；如果每天在新鲜空气里漫步，这将能使你推迟衰老3～5年。
因此，健康的生活方式至少可以使人们多活30年。
    为了改变以往不良的生活方式，掌握正确的、不生病的生活方式，我们编撰了《不生病的生活方式
》一书。
本书从食物养生、经络养生、中医养生、中药养生、运动养生、睡眠养生、四时养生、情绪养生、日
常养生、环境养生、排毒养生十一个方面，向人们全面阐述了健康的真相，告诉人们哪些生活方式是
正确的，哪些生活方式是错误的。
全书内容通俗易懂、言简意赅、科学实用，是一本难得的家庭保健书。
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作者简介

纪康宝，男，我国著名养生专家、大众健康科普作家，2006年全国生活类畅销书《细节决定健康》系
列、《给老爸老妈的健康枕边书》的作者，国内知名养生机构孔伯华养生医馆“亚健康教育研究室”
主任。
 
　　近年来，纪康宝先生一直致力于亚健康教育与中医养生保健的谭题研究，并
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章节摘录

　　第一章　食物养生：食物是最好的养生大师　　吃水果也会生病　　吃水果也会生病　　吃水果
不可过量，适量食用水果有益无害。
某些水果如果多吃更会引发各种不良反应。
　　◎荔枝　　荔枝多食会发生中毒性血糖降低，导致昏厥，即医学上称的“荔枝病”。
此病大多发生在清晨，病人突然大量出虚汗、四肢冰凉、乏力；严重者会出现昏迷、抽搐、脉搏细速
、瞳孑L缩小等，如不及时抢救，可能并发肺炎，严重者危及生命。
中医认为荔枝性热，多吃会上火。
　　◎山楂　　《随息居饮食谱》中有“山楂破气，不宜多食”的记载。
因此，山楂不可多吃，尤其是脾胃虚弱者，更不宜多吃山楂。
小儿处于牙齿更换时期，长期吃山楂、山楂片、山楂糖点之类食品，对牙齿不利。
要注意吃完山楂食品后马上漱口。
　　◎柑橘　　多吃柑橘易患“橘黄病”。
“橘黄病”的唯一症状是皮肤发黄，尤其是掌指、鼻唇沟及鼻孔边缘的皮肤呈黄色或橙黄色。
胡萝卜、柑橘、番茄、黄花菜、南瓜都富含胡萝卜素。
食时应注意多喝水，并在4～6周内限制食用以上食物，肤色就会逐渐恢复正常。
　　◎柿子　　柿子可镇静，祛痰，止血，消渴。
柿中含有丹宁、果胶，若空腹食用则胃酸和未消化的纤维遇到一起会在胃中形成“柿结石”。
柿子不可与螃蟹同食，否则会造成消化道梗阻。
另外，贫血患者、体质虚弱者也不宜食用。
　　◎菠萝　　多吃菠萝会引起过敏反应，主要表现为剧烈腹痛、呕吐、腹泻，皮肤出现荨麻疹四肢
和口唇发麻，严重的病人有呼吸困难、面色和口唇发紫、血压下降等休克症状。
上述症状一般在吃后10分钟到一小时内出现。
因此，在吃菠萝时，要去皮，切成小块，在盐水中浸泡l0分钟后会食用，就会避免发生反应。
因为盐水有破坏菠萝　　蛋白酶的作用。
　　◎西瓜　　吃西瓜多会患消化不良、腹泻等疾病。
西瓜含水分多，大量水分摄入胃内，会冲淡胃液，引起消化不良；过度的凉刺激，还会减弱胃的正常
蠕动，使胃的功能受到不良影响，从而影响食欲；西瓜味甘性寒，体虚胃寒的人吃过量，还会引起腹
胀、腹痛、腹泻。
因此，适量吃西瓜有益，多吃西瓜有害。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　大众健康科普作家、十大健康图书策划人纪康宝继畅销书《细节决定健康》、《无病一身轻》后
最新奉献！
现代人不可多得的健康宝典！
全家人不可或缺的养生手册！
最受读者喜爱的大众健康类科普读物！
全国上百家媒体竞相转载！
《不生病的生活方式》从食物养生、经络养生、中医养生、中药养生、运动养生、睡眠养生、四时养
生、情绪养生、日常养生、环境养生、排毒养生十一个方面，向人们全面阐述了健康的真相，告诉人
们哪些生活方式是正确的，哪些生活方式是错误的。
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