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前言

在这个世界上，你拥有什么？
1000元的手机，10000元的笔记本电脑，100000元的私家轿车，1000000元的房产⋯⋯但是，请注意，如
果没有前面的“1”，后面多少个“0”都没有任何意义。
我们的健康，就是这宝贵却常常被忽视的“1”。
在我们的生活中，有多少人用透支健康的方式去换取欲望的满足，多年之后，他们事业成功了，婚姻
幸福了，家庭美满了，然而，健康的不在却让他们不得不失去了享有成功、幸福与美满的权利。
这是多么大的遗憾！
这是多么不值得的交易！
究其原因，就是他们的“健商”(HQ)太低了。
事实告诉我们，在每个人的身边，都有不计其数的人正在做着“年轻时拿健康换金钱，年老后拿金钱
换健康”的赔本生意。
这个人，或许就是你。
你手中的这本书，就是迅速提高你的“健商”的完全讲义，是助你开启健康之门的金钥匙，是伴你轻
松活到99岁的益友。
你知道什么是健康吗？
你测试过自己的身体素质吗？
你做过“健康投资”吗？
你对自己的健康状况了解多少呢？
你察觉到是谁偷走了你的健康吗？
你发现“饮食杀手”神秘面纱背后是什么了吗？
你熟悉一年四季衣食住行的宜忌吗？
你知道疾病发生前都有哪些预兆吗？
在这里，专家将为你一一解答。
有位名人说过，“我们无法选择自己怎样生，却能选择自己怎样活。
”同样，我们无法把握自己的财富、地位，却能把握自己的健康。
《健康手册》将伴你轻松走上健康长寿之路。
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内容概要

完全健康的人是根本不存在的，没有一个人的健康素质可以得100分，但是，在60分和90分之间，却完
全是你可以掌控的！
    我们每个人的身上都有“健康的基因”和“生病的基因”。
那么我们该如何保证“健康的基因”统领大局，阻止“生病的基因”损害健康？
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第一章 健康——每个人的宝贵财富  一、健康的十条标准  二、身心健康“五快”和“三良好”    1.身
体健康“五快”    2.精神健康“三良好”  三、你的心理健康吗    1.心理健康的标准    四、改变你“消极
的”基因    1.“积极的”生活态度是什么    2.健康生活的十种态度    3.“积极的”生活方式是什么  五、
把健康当做人生最大的投资    1.把握生活的细节    2.给男人的健康投资建议    3.给女性的健康投资建议
第二章 你对自己的健康状况了解多少  一、如同魔咒一般的“家族性疾病”    1.远离家族性疾病的三大
法宝  二、你患心脏病的可能性有多大    1.胆固醇高    2.高血压    3.经常发生感冒等呼吸系统感染    4.情
绪经常紧张、激动    5.吸烟    6.糖尿病    7.甲状腺功能亢进症（甲亢）    8.男性或者家族中有55岁以前患
有心脏病的人  三、你患糖尿病的可能性有多大    1.遗传    2.肥胖、超重    3.胆固醇超标    4.摄入热量过
多，消耗热量不足    5.患过妊娠糖尿病，或者分娩过一个体重大于4千克的孩子    6.高血压    7.曾经有过
病毒的感染，并且胰腺受到了损伤    8.曾经遭遇过强烈的精神打击或意外事件    9.年龄超过65岁  四、你
患癌症的可能性有多大    1.癌前病变    2.环境因素    3.食物因素    4.遗传因素  五、你患骨质疏松的可能
性有多大    1.60岁以上的老年人    2.45岁以前停经    3.内分泌腺功能紊乱或长期服用激素类药物    4.长期
摄入钙质不足，尤其是青少年时期摄入钙质偏少    5.吸烟、酗酒、嗜咖啡    6.家人患有骨质疏松    7.白
种人或亚洲人  六、你患乳腺癌的可能性有多大    1.有乳腺癌家族史    2.年龄在40岁～59岁    3.进食过多
的脂肪    4.患有某些乳腺疾患    5.月经初潮年龄过早或绝经年龄过晚    6.更年期后长期服用雌激素    7.首
次生育年龄大    8.未生育  七、你患宫颈癌的可能性有多大    1.早婚、早育、多产、性乱    2.患有宫颈糜
烂    3.性伴侣是“高危男子”    4.感染病毒    5.吸烟    6.经济状况比较差  八、你患前列腺癌的可能性有
多大    1.年龄超过45岁    2.体重超标，并且懒于参加体育锻炼    3.长期食用高脂、高热量饮食    4.食物中
缺少维生素C、维生素E、类胡萝卜素、番茄红素和大豆    5.有前列腺癌家族史    6.吸烟、饮酒第三章 
谁偷走了你的健康  一、舒适中的健康杀手    1.装修综合征    2.干洗综合征    3.空调综合征    4.地毯综合
征    5.纯净水综合征    6.精细食物综合征    7.驾车综合征    8.洗消综合征  二、娱乐中的健康杀手    1.节假
日综合征    2.应酬综合征    3.电脑综合征    4.网络综合征    5.网络游戏综合征三、自我制造的健康杀手   
1.减肥找麻烦    2.吸烟埋祸根    3.饮酒招事端    4.进补不合理    5.滥用处方药    6.吸毒毁终身    7.陋习筑隐
患  四、你身边的几个看不见的健康杀手    1.常常是哪些不良心理在折磨你    2.哪些生活事件在蚕食你
的健康  五、警惕外来健康杀手    1.微生物、病原微生物与人体健康    2.流感竟是夺命杀手    3.潘多拉的
盒子再次被打开——艾滋病来了    4.中国是发生乙肝病毒感染的重灾区    5.肺结核——传染病的首位杀
手    6.接种疫苗。
保护健康  六、揭开饮食杀手的神秘面纱    1.垃圾食品知多少    2.危险杀手——油炸食品    3.可以杜绝的
饮食杀手——不新鲜食物    4.争议最大的食品——咖啡第四章 挡住杀手。
轻松活到  一、长寿者生活大揭秘    1.长寿老人的八个生理特征    2.长寿的五个基本要素    3.怎么多活20
年——长寿者的衣食住行  二、吃出健康长寿    1.多吃杂粮和素食    2.天然饮食法    3.人体需要的营养素 
  4.长期吃素会导致什么问题    5.维生素的缺乏会导致什么问题    6.每餐吃到八分饱——延年益寿的秘诀 
  7.每天应该摄入多少种食物  三、专家给你推荐健康食品    1.几种健脑食物的正确吃法    2.几种益寿食
物的正确吃法    3.几种防癌食物的正确吃法  四、怎样自制低“血糖生成指数”食物    1.“粗”粮不要
细做    2.简单就好    3.多吃膳食纤维    4.增加主食中的蛋白质    5.急火煮，少加水    6.吃点醋    7.高低搭配 
五、食物加工有讲究——哪种烹饪方法最有营养  六、一日三餐怎么吃    1.早餐食品要健康    2.中午要
吃七八分饱    3.晚饭要吃少  ⋯⋯第五章 了解疾病常识，关注身体健康的晴雨表第六章 体检——把握生
命的每一步第七章 远离“富贵病”，健康常在
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章节摘录

1.把握生活的细节健康就像是一个总想和人们玩捉迷藏游戏的顽皮孩子。
看起来，你总是捉摸不透它会隐藏在哪里。
但其实，健康的秘密就藏在那些平淡琐碎的生活细节当中。
只要你稍加注意，就能在不知不觉问提升自己的健康水平。
(1)不要总是向自己的生物钟挑战熬夜已经成为现代人生活的一部分，而经常熬夜的后遗症就是疲劳、
精神不振，免疫力也会随之下降，感冒、胃肠感染等失调症状自然都会找上门来。
要知道，生活没有规律、不善于保养，是健康的最大天敌。
合理的作息制度、充足的睡眠时间，是生命活动的必要保障。
如果能做到睡前静神，睡时保持“右侧曲卧”的睡姿，醒后适当做些按摩保养，就能保证每天早晨醒
来精神舒畅。
一个人如果能做到起居有常，养成良好的作息习惯，其健康指数就能在不知不觉间有所长进。
(2)积极参加户外健身活动，增强体质新鲜空气可以促进人体的新陈代谢，有效提高人体免疫力。
但应注意，不要参加过于激烈的运动，因为人一旦运动过量，就会导致疲惫，免疫力也必然下降，反
而容易生病。
所以，运动量应该适度，每天运动30分钟，持续运动12周后，你的免疫力一定会有相应的增强。
在户外运动中，跳绳是一件既有趣又锻炼身体的美事，不会费时太久，也不会耗力太多。
如果每天清晨起床后，你都能抽出10分钟时间跳绳，不仅能起到锻炼身体的作用，而且还会让你在一
天的工作中都显得很有精神。
(3)膳食要合理合理的膳食是保持身体健康的基本条件。
现代都市人往往有两种不良的营养倾向：一是营养和热量过剩，另一种则是为了节食而导致的某些营
养的摄人不足。
这两种倾向都足以使人体健康进入“灰色状态”。
常言说“早餐饱，午餐好，晚餐少”是有道理的，这样有利于肠胃正常的消化吸收。
理想的食谱首先要保证营养的均衡，作为人体免疫力物质基础的糖类、蛋白质、脂肪、矿物质、维生
素等营养物质在每天的膳食中一样也不能少。
如果你从事大量的脑力劳动，那么在膳食上还应注意补脑。
维生素B对于脑力劳动者非常有益。
如果睡眠质量不好，应多吃动物肝脏、新鲜蔬果，它们富含B族维生素，可以增强记忆力。
如果你是育龄女性，在平常的饮食中，最好不要吃太多的豆，尽管豆有预防及治疗骨质疏松的功效，
但其中也含有植物性动情激素，育龄女性吃得太多容易引起月经紊乱，不易受孕，所以吃豆要适量。
(4)让“心”放松现代社会竞争激烈，需要我们全力以赴面对各种各样的挑战，但长时间精力充沛地工
作和生活并非易事。
很多人都有过情绪低落、容易疲劳、失眠、头痛、注意力不集中的经历。
坏情绪甚至会影响我们免疫系统的细胞活力，导致免疫力的下降。
所以，应时刻保持良好的精神状态、放松心情，这会给你提升健康水平带来意想不到的好效果。
2.给男人的健康投资建议不管你是否愿意接受这个事实，男人确实比女人寿命短。
生命在于运动，也许男人能比女人更加深刻地体会到这一点。
做事要趁早，储蓄健康也一样。
你的健康投资，从现在就要开始实行。
19岁～40岁的男人往往精力充沛，性欲旺盛，健康状况一般比较好。
但是，如果你有吸烟、酗酒、经常熬夜等不良习惯，那么衰老其实从20岁起就会在你身上开始。
假如你20岁就开始进行健康投资，也许仅仅是每天做几次深呼吸，但坚持下去，你就可以减缓肺活量
下降的速度。
一般来讲，男人的肺活量到70岁时仅是20岁的1／3，即下降了60%～70%，但是如果从20岁开始健康投
资，到了70岁时你的肺活量仅会下降20%左右。
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与纤纤娇小的女人相比，你可能会觉得自己体魄健壮而对身体的健康状况放松警惕。
但是，你应该明白，男人的身体也有许多明显的弱点。
其一，在18岁～25岁，男人体内的生长激素和睾丸激素会急剧增长，肌肉发育达到高峰。
可惜，这个荷尔蒙的分泌高峰不会持续很长时间。
从22岁或23岁开始，男人体内的生长激素开始下降，之后以每10年2%～5%的速度递减，男人的肌肉力
量也将逐步下降。
所以，你在20岁左右的时候，趁着生长高峰，最好能把自己的肌肉锻炼得更加结实。
不然的话，到了40岁你就会觉得肌肉松弛，有气无力。
其二，男人的膝盖非常脆弱。
有研究发现，年轻时候膝盖受过伤的人日后患关节炎的概率是没受过伤的人的3倍。
所以，趁着你年轻，要采取各种手段保持腿脚的灵活，以避免将来腿脚僵硬而引起膝盖受伤。
另外，最好减少跑步的运动量，每周慢跑的次数最多不要超过4次。
可以选择多打篮球，这样可以增加关节软骨的灵活度和弹性，也可以做些伸展训练以强壮软骨。
其三，是发胖对男人身体的影响。
事实证明，外形能直接影响到你求职就业以及与异性交往。
年纪轻轻就失去良好的体形将无益于你的事业发展，对健康也很不利。
所以，在平时的生活中，你应该尽量选择健康均衡的饮食，保持低热卡和足量的蔬菜，少喝啤酒和碳
酸饮料。
另外，一定要锻炼一身结实的肌肉，特别是胸肌、臂肌和肱二头肌，可以多做爆发力强的力量性动作
，如杠铃推举。
尽管20多岁是男人最有精力的时候，但同女人从20来岁要开始保养皮肤一样，男人也应该从20岁开始
锻炼自己的身体，为自己的未来储备健康。
男人的皮肤从30岁时就开始变得松弛，眼角开始出现皱纹，但如果平时注意保养，如在阳光下活动时
，戴上太阳镜和帽子，并注意保持皮肤的湿润，就可延缓皮肤衰老。
不要以为听力随着年龄的增加而下降是正常的。
男人的听力确实是从30岁开始下降，但如果平时能远离噪音，在听音乐和看电视时不将音量开得很大
，即使进入晚年，仍可以保持很好的听力。
从青春期开始，对于男人身体有害的低密度脂蛋白胆固醇就开始增加；而从30岁开始，对身体有益的
高密度脂蛋白胆固醇也开始下降，这时应注意锻炼身体，因为锻炼身体不仅可以提高身体的综合素质
，而且可以帮助增加体内高密度脂蛋白胆固醇的含量。
同时，还应少吃高脂食物以抵御低密度脂蛋白胆固醇的增加。
此外，还要多喝水，因为男人从30岁以后每年肾脏功能会降低1%，如果每天喝8杯～10杯水，就能保
持肾脏的良好运转。
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编辑推荐

《健康手册》：你知道什么是健康吗？
你测试过自己的身体素质吗？
你做过“健康投资”吗？
你对自己的健康状况了解多少呢？
你察觉到是谁偷走了你的健康吗？
你发现“饮食杀手”神秘面纱背后是什么了吗？
你熟悉一年四季衣食住行的宜忌吗？
你知道疾病发生前都有哪些预兆吗？
在这里，专家将为你一一解答。
 有位名人说过，“我们无法选择自己怎样生，却能选择自己怎样活。
”同样，我们无法把握自己的财富、地位，却能把握自己的健康。
《健康手册》将伴你轻松走上健康长寿之路。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<健康手册>>

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 9


