
第一图书网, tushu007.com
<<健康长寿八字箴言>>

图书基本信息

书名：<<健康长寿八字箴言>>

13位ISBN编号：9787122087690

10位ISBN编号：7122087697

出版时间：2011-2

出版时间：化学工业出版社

作者：罗盛增 编

页数：325

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康长寿八字箴言>>

前言

健康是人生的最大财富，是每个人的毕生追求。
有了健康就有了未来，失去健康就失去了一切。
“治病不如防病”，“上医不治已病治未病”，已成为人类健康生活的常识。
当代医学也提醒人们，要通过合理的生活习惯和健康行为，减少患病概率。
通过学习健康知识，有效防范疾病，以利健康长寿。
比如，怎样改变身体的亚健康状态？
对某些疾病采用哪些防范措施？
药品和保健品有哪些功效和区别？
饮食怎样更加科学合理⋯⋯卫生部公布的“首次居民健康素养调查结果”显示，每百名中国人中具备
健康素养的不足7人。
特别是对慢性病的预防，只有5％左右的人有正确的认识。
中国疾病预防控制中心出台的《全国健康教育与健康促进工规划》，要求到今年年底，东部、中部和
西部地区农村居民基本卫生知晓率分别要达到80％、70％和60％，现在看来，真是任重道远。
只有强身才能防病，只有重视摄生才能强身。
本书从日常生活中总结了食、动、情、防、测、治、防、护、养的八字箴言，以550多个问题回答了影
响人们健康的八个方面，即：饮食、运动、心态、预防、自测、治疗、养护、养生。
本书在编写过程中，参阅了大量医药卫生方面的文献资料，内容翔实准确，具有很强的实用性和科学
的参考价值。
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内容概要

健康长寿是人们永远关心的话题，人人都希望健康长寿、颐养天年，但如何做才能健康长寿并不是每
个人都很清楚。
本书给出了食、动、情、防、测、治、护、养的健康长寿八字箴言，分别从饮食、运动、心态、预防
、自测、治疗、养护、养生八个方面介绍了中老年保健相关知识。
学会这八字箴言所包含的知识，健康长寿 不是难事。
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章节摘录

18.不宜多吃的美味①豆制品：一般人认为豆制品是“蔬菜”，多食无妨。
其实豆制品中含有较多的蛋氨酸，如同肉食一样，食之过多也会导致动脉粥样硬化，应适量摄取。
②松花蛋：又称皮蛋，在制作过程中要加入一定量的铅，经常食之会引起铅中毒。
铅中毒会导致失眠、贫血、好动、智力减退等。
铅在人体内会取代钙质，还会引起钙流失。
③天然调味品：桂皮、八角、茴香、花椒等天然调味品都有一定的毒性和诱变性，诱发恶性肿瘤。
另外，上述调味品属热性，夏天食用，特别是内热的人食用会引起便秘、肠胀气等。
④味精：味精每人每天摄人量以5～6克为宜，过多摄入会使血液中的谷氨酸升高，限制了钙离子、镁
离子的利用，可造成短时间的头痛、心跳过快和恶心等，对人体的生殖系统也有不良影响。
⑤方便面：方便面中含有对人体不利的食品色素和防腐剂等，常吃对身体防癌不利。
其次，方便面中缺乏人体必需的蛋白质、维生素等营养素，长期食用会造成营养不良。
⑥油条：油条中的明矾是含铝的无机物，经常吃油条，摄人体内的铝很难从肾脏排出，从而对大脑的
神经细胞产生危害，甚至会引发老年性痴呆。
另外，有些油条制作者所用食油往往多次高温烧炸，使油中的致癌物、不洁物增多，食之对健康有害
。
⑦猪肝：猪肝营养丰富，但含胆固醇很高，1000克猪肝含有胆固醇400毫克以上。
人体摄人胆固醇太多会导致动脉硬化。
因此，一次不宜吃很多猪肝。
另外，新鲜猪肝中往往有一些毒性物质，吃时需冲洗，否则吃多了有害健康。
⑧午餐肉：午餐肉在其制作过程中有少量的防腐剂硝酸钠与亚硝酸钠加入，这些物质对人体有害，多
食会使人体血液失去供氧能力。
⑨烤牛羊肉：牛羊肉在熏烤过程中会产生苯并芘等有害物质，有诱发癌症的风险。
⑩葵花子：葵花子中含有不饱和脂肪酸，多吃会消耗体内大量的胆碱，使体内脂代谢产生障碍，大量
脂肪积聚于肝脏，会严重影响肝细胞的功能。
⑩爆米花：一般制作的爆米花，由于容器的关系，1000克爆米花的含铅量可高达10毫克左右，对人体
特别是儿童的造血、神经及消化系统都有害。
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编辑推荐

《健康长寿八字箴言》：饮食+运动+心态+预防自测+治疗+养护+养生学会这人字箴言所包含的知识
，健康长寿不是难是。
食：民以食为天动：生命在于运动情：长乐是长寿之本防：防患才能未然测：凡事预则立治：早知早
治，内外兼修护：维持生命的良好状态养：摄生道生保生
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