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内容概要

随着我国社会的迅猛发展，不良行为和生活习惯、心理压力、社会适应不良等问题已成为决定国民是
否身体健康、家庭幸福甚至是导致疾病的重要原因。
为提高国民健康素质和生活质量，清除或减少不良生活行为方式带来的一系列健康问题，如：不合理
的膳食和运动减少导致的肥胖、血脂异常、高血压病、心脑血管病、糖尿病等；放荡的性生活、吸毒
导致的性病、艾滋病等；生活不规律、烟酒无度和过量导致的各种慢性病和生活质量下降；睡眠障碍
带来的系列健康问题；吸毒、嫖娼、卖淫、赌博导致的健康和社会问题等。
如何才能适应社会的发展，采取一些积极有效的应对和防范措施。
为了大众的身心健康，为了社会的稳定和发展。
中华医学会行为医学分会决定组织有关专家联手，撰写相关作品。
该丛书是面向大众的科普读物，文稿通俗易懂，注重科学性、实用性、趣味性、可读性。
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章节摘录

　　第一章　科学饮食健康长寿　　中国有句古话“民以食为天”。
但如何科学膳食，让食物中的各种营养物质，通过人体的生理功能，转化为热能，而对身体又不至于
造成危害，是人类共同渴望之事。
从某种意义上讲，健康、长寿还是疾病、短寿与个人的饮食习惯密切相关。
明代医药学家李时珍曾说过： “善食者养生，不善食者伤身。
”因此，只有养成良好的饮食习惯，才能保障健康，延年益寿。
　　一、节制饮食“瘦而寿”　　古今中外不少著名的医学家和营养学家均认为，科学的饮食、合理
的休息、适量的运动、愉快的心情，是世界上最好的四位良医。
有关专家的研究证明，单靠正确的饮食就能使人的寿命达到120岁左右。
因此也可以说，节制饮食是长寿的第一秘诀，天然的食物是最好的医药。
　　1930年美国康奈尔大学的营养学家克莱德?麦卡（MCCay），通过限制小白鼠热量的摄入量（其食
量为自由进食的54％）发现：在保证营养的前提下，限制热量摄人，使其长期处于半饥饿状态的寿命
，要比自由摄食组的寿命延长40％～100％。
这就是世界上惊人的“麦卡效应”。
　　“麦卡效应”引起了世界各国科学家的广泛重视，他们通过大量的重复性实验研究证明，节制饮
食确实能延长实验动物的寿命。
其理论依据可能是节制饮食不仅能减轻胃肠负担，且由于机体常处于半饥饿状态，自主神经、内分泌
和免疫系统会接受到一种良性刺激。
这种良性刺激调动了自身的调节功能，使机体内环境平衡，免疫力增强，抗病能力增加，并能延缓衰
老。
因此，在解释为什么适当节制饮食就能长寿时，研究认为节制饮食主要是对免疫系统产生了双重效应
：一方面可以延缓其衰老退化；另～方面则可增强其对环境刺激的适应能力。
　　美国著名的免疫学家华尔福特的实验表明：节制饮食能使机体的免疫功能在老年时仍然保持年轻
化，并使中枢免疫器官——胸腺的定时紊乱得以推迟，从而延缓衰老。
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