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内容概要

　　本书针对高血压、糖尿病、肿瘤等生活方式疾病日趋增多的现实，以公众关注的热点、焦点与盲
点为核心。
分爱护环境、健康行为、科学饮食、保健四篇讲叙什么是健康的生活方式。
全书既从宏观上讨论不良生活方式的成因及其危害。
又从医学角度解读生活方式与健康的关系，重点介绍怎样建立健康的生活方式。
内容新颖，见解独到而有说明力，文字通俗易懂。
因此本书既是大众建立健康生活方式的指导读物，又可供社区和县以下医院健康教育参考。
让您达到延年益寿的目的。
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赖带来潜在风险　　汽车在和粮食争夺土地　　车祸猛于虎　　汽车危害健康　　向“私家车”说不
　　这样用好私家车健康行为篇科学饮食篇保健休闲篇结束语　怎样建立健康生活方式鸣谢
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章节摘录

书摘　　健康生活方式的首要任务——珍惜环境　　如上所述，与我们生活密切接触的几乎一切都可
能含有危害健康的环境激素，例如诸多食品、蔬菜、谷物、鱼虾、饮水、空气、日常用品、纺织品等
。
而且污染环境、影响人类健康的还远远不止环境激素这一类化学物质，还有其他化学物质，还有噪声
污染、辐射污染、微生物污染等。
　　我们面对这样严重的环境污染，怎能熟视无睹?怎能麻木不仁?怎能无动于衷?怎能袖手旁观?　　所
以，要建立健康的生活方式，首先要提高环保意识，珍惜环境。
没有一个健康的生活环境，哪里谈得上有健康的生活方式?想要外出锻炼，呼吸的却是污染的空气，精
心设计了营养均衡的菜单，买回家的食料却受到了各种污染，这能保证健康吗？
只顾着自己经营健康生活方式，而不参加环保活动，只能是舍本求末。
至于有些人在家里讲究干净，出了门就随地吐痰、乱抛垃圾，破坏环境，既损人又不利己，这能说是
真正的健康生活方式吗?所谓健康的生活环境包括大环境和小环境。
大环境大到所在社区、街区、省市，直到全国、全球，小环境就是自己的房间、住宅及其周边。
提高环保意识，珍惜环境，既要珍惜小环境，更要珍惜大环境。
“覆巢之下，岂有完卵?”大环境不好，小环境能好到哪儿去呢?　　提高环保意识，珍惜环境可以从
两方面去做。
一是不污染、不破坏大环境，尽力改善大环境；二是在无法改变被污染的大环境的情况下，尽力保护
好小环境，或者不污染、不破坏小环境。
　　环境保护，从我做起　　也许有人会认为，环境保护是基本国策，主要是国家的事，如同实行清
洁生产是生产企业的事一样，个人无能为力，无可作为；或许会认为大环境污染面广，污染的程度严
重，环境破坏的历史漫长，以个人的力量要去改善大环境，岂不像那位要与风车战斗的堂吉诃德。
或者认为一个人怎么去珍惜环境也于事无补，甚至认为大环境已经这个样了，我再污染、破坏一点也
无关大局。
　　地球是我们人类唯一的家园。
有人说地球是浩淼宇宙中的诺亚方舟，全球的生物包括人类同舟共济，休戚相关，一损俱损，一荣俱
荣。
从中亚卷起的沙尘暴掠过中国，越过黄海，造成韩国、日本都下起了酸雨；重金属、水银、杀虫剂等
污染物随着季风和洋流甚至侵蚀到居住在北极圈附近的因纽特人。
在我们这个星球上已经难以寻觅不被现代工业文明污染的净土，坐在这艘方舟上的每个地球人都不可
也不能置身事外。
你珍惜环境，有利于他人，终也有利于自己；你污染环境，害了他人，结果还会害自己。
我们每一位公民都要树立起环境保护的意识，珍惜环境，为13亿中国人、为子孙后代留下一方净土，
使他们能够健康、和谐地生活下去。
　　环境保护是一项全民性的公益事业，只有我们大家都参与环境保护，才能使环境保护政策更富有
成效。
善待地球是我们作为一个合格公民最基本的义务，保护环境是我们不可推卸的神圣职责。
是否有环保意识，是否参与环境保护，在当代社会是衡量一个人的素质高低和是否有社会责任感的重
要标准。
　　环境保护，从小事做起　　环境的污染、破坏，是我们人类自身的活动造成的，是我们一件件粗
心、随意和自私的行为造成的。
我们每个人一辈子哪怕只用一双一次性筷子，我国也得砍掉15万棵生长了20年的大树，而我国每年生
产一次性木筷1 000万箱(其中600万箱出口到日、韩等国)消耗林材高达200万立方米。
因此，环境保护并不需要我们进行轰轰烈烈的运动，只须在平凡的日常生活中改正这些看似细小的行
为。
例如只要每个人每天少用一个塑料袋，以每个重0.4克计算，全国就可以少产生520吨“白色污染”。
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只要我们每个人都从身边的小事做起去珍惜环境，尽量以最低的生活消耗减轻对环境的压力，尽量节
约能源、资源，尽量避免污染、破坏环境，尽其所能地去珍惜、改善环境，我们终究会唤回昔日的青
山绿水、碧海蓝天。
英国伦敦泰晤士河和中国上海苏州河的重见清波游鳞就是无可置疑的例证。
　　以下就是我们随手可做的一些小事!　　以下也是我们随时可做的必做小事!　　P4-5
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