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前言

　　健康是人生的第一财富，人如果没有了健康，一切都将失去意义。
　　公众健康素质的提高，依赖于健康知识的普及，使公众具备并掌握正确的观念、方法。
有了科学的知识和技能，以及健康保健的意识，足以应对人生可能出现的各种健康问题，更有效地支
持个人和社会的发展。
　　要满足公众对健康知识的需求，就需要了解公众的需求。
人人需要健康、追求健康，古来如此，于今尤甚。
然而，如何获得健康，却存在很多认识上的误区，试举例一二。
　　比如，很多人笃信特效药，一旦染病，问医生最多的，就是有没有特效药，如果不能药到病除或
需要长期服药，往往就不感兴趣。
　　再比如观念上享乐至上，其中很多是和健康的生活方式背道而驰的。
有时候，还会追求立竿见影而非细水长流的效果，比如，听说锻炼对心脏好，就猛练一阵，发现效果
不好就放弃。
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内容概要

掌握自己的健康，还要从生活方式、习惯等入手，“防未病”是最高目标和理想。
同样的吃喝拉撒睡，健康状况却大相径庭，除了遗传因素外，原因就在我们的生活中。
小小细节，决定一生的健康。
    审视我们生活的方方面面，不需要太多改变，健康自然而来。
目的在此，理想犹在，让我们迈步前进吧。
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    作为健康传播、医学科普、媒体从业者，对饮食营养、预防保健、生活方式等国内外医学领域的
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书籍目录

第一章  〔饮水，影响一生健康〕  喝什么水    自来水、桶装水，你选哪种水    自来水饮用也有讲究    桶
装水需防二次污染    专家推荐的“健康水”    饮水专家喝什么水    〔喝什么水〕小结  怎么喝水    一天
要喝多少水    清晨喝上一杯水    运动补水讲究多    吃药时如何喝水    该不该就给孩子凉白开    茶水，适
量就好    〔怎么喝水〕小结  相关话题——饮料    现榨果汁，从流行到失宠    口碑不佳的碳酸饮料    标
签透露信息    牛奶、奶粉及奶制品    冲饮，浓淡总相宜    〔饮料〕小结    健康检测题（单选题）    第二
章  〔饮食，影响一生健康〕  主食    主食，餐桌上的“主角”    “不吃主食减肥法”    米饭替代点心    
主食能提供多少营养    主食中的主角是粗粮    儿童适合吃粗粮吗    设计你的日常粗粮餐    吃米面：安全
第一    黄曲霉毒素，明确的致癌物质    糖尿病患者的“饮食观”    能不能不吃方便面    饼干、糕点饿时
吃一点    认真对待三餐主食    〔主食〕小结    健康检测题（是非题）  荤食    鸡鸭鱼肉也分三六九等    
吃鱼的讲究    吃不吃深海鱼    红烧肉的传说与考证    吃肉还是喝汤    危险来自“生熟不分”    少吃猪肝 
  猪肚、羊杂都是高胆固醇食材    一天该吃几只鸡蛋    吃海鲜，别上“大排档”    生鱼肉，先加工后冷
冻    从“上浆挂糊”看科学烹饪    又爱又恨的传统肉食    〔荤食〕小结    健康检测题（是非题）  素食   
蔬菜营养“依类而别”    关注蔬菜的食疗作用    新鲜蔬菜的选购、贮存的技巧    把营养留住    焯水学问
多    健康食品花椰菜    一定要多吃菌菇类    家常素菜也流行“混搭风”    素菜的致癌风险    多吃豆制品 
  最爱是豆芽    〔素食〕小结    健康检测题（是非题）  相关话题——外食、水果、调味品、零食、保
健食品    外食，损害健康    水果不分贵贱    调味品中的学问    食用油选择的懒人版    一日三餐安排，事
关健康    零食的健康吃法    进补要不要选保健食品  相关话题——食品安全的对策  相关话题——营养
与疾病    第三章  〔习惯，影响一生健康〕  家庭生活    一块砧板两面用    使用沥水架，自然会习惯    别
忘了清洗锅底    油烟机，多抽三五分钟    给冰箱进行年度清洗    解剖冰箱常见误用    学会使用保鲜膜    
微波炉，加热菜肴“无人能敌”    你家有几块抹布    毛巾、浴巾及其他    洗浴用品的使用技巧    煤气安
全，警钟长鸣    家中准备灭火器    家庭用品，该不该喜新厌旧    科学使用空调    说说洗衣机    换季时节
，加强防霉防潮    巧选家具    书桌、电脑桌及居家照明    装修后的防毒办法    噪声，防之有道    睡什么
床、枕什么枕    和床要保持距离    〔家庭生活〕小结  口腔保健    口腔保健，不仅仅是保护牙齿    饮食
决定牙齿健康    你真的会刷牙吗    牙刷选择看刷毛    不用牙签用牙线    口香糖与漱口水    人老，牙先衰 
  别等牙医找上你    〔口腔保健〕小结  驾驶安全    早日成为“熟练工”    别让不健康生活方式影响健康
   天不好，能不开车就别开了    系上安全带、不打手机    警惕“事故高发”    有备无患的急救自救    当
时没事，不代表真的没事    〔驾驶安全〕小结  运动健身    首先是要动起来    从小养成运动习惯    疾病
早期，运动遏制进展    运动的心跳感觉。
    身体有时需要静养。
    两个不良的运动习惯    运动后放松靠拉伸    预防运动损伤    老少咸宜是游泳    〔运动健身〕小结    健
康检测题（多选题）    第四章  〔预防，影响一生健康〕  体检    视体检为一种生活方式    进行个性化体
检    对体检结果“正常”别大意    关注研究新进展    胸片胜过透视    CT、核磁共振哪个好    内镜：眼
见为实    保护肾脏，从体检做起    〔体检〕小结  相关话题——防癌体检    做钼靶，防乳腺癌    吸烟和
肺癌    胃癌、结肠癌靠内镜    怎样发现前列腺癌    发现“癌中之王”——肝癌  生活方式    预防，什么
时候都不晚    做自己健康的主人    打疫苗是一种健康观念    职业风险，健康换金钱    做自己的保健医生
   行为可以改变癌症风险    了解自己的血压    心血管病预防指南    心脑血管意外：十万火急    让血糖向
正常转变    健康生活方式不会晚    〔生活方式〕小结    健康检测题（多选题）    第五章  〔用药，影响
一生健康〕  “医药不分家”  分清轻重缓急  对症还是治病  “是药三分毒”  药吃到哪里去了  化学名
与商品名  一定要看药物说明书  实用的用药理念  做好用药记录  〔用药〕小结  健康检测题（多选题）
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章节摘录

　　运动补水讲究多　　运动前后喝多少水、喝什么水，并非我们想像的那么简单。
运动时汗流浃背，流失很多无机盐、矿物质，如果单纯大量补水，并不利于身体健康。
　　前几年某种国际品牌的运动饮料到中国市场时，曾经做过一些市场推广工作，后来力度大大降低
，销售网点也减少了。
可能的原因是，很多人对科学运动、补充水分等还不够重视，销量达不到市场推广的要求吧！
不过，近来又涌现出其他品牌，相信随着生活水平提高和科学运动理念的普及，喝运动饮料的人会越
来越多的。
以前高温季节工人喝的盐汽水，与运动饮料类似，也是大运动量前后的理想饮品。
　　究竟该补多少液体呢？
医学上是采用称量体重的办法，即运动前后分别称体重，得到的差数即为丢失的体液量，补足即可。
每减少1千克体重，补充1.5升液体。
在实际生活中，根据经验推算的简单方法是，打篮球1小时补充1.35～2升液体，踢足球1小时补充0.9
～3.6升液体，骑自行车1小时补充0.9～1.8升液体。
再简单一些的办法是，运动前或夏天出门前，先饮用200～400毫升含电解质的饮料，根据运动情况，
运动中每15～20分钟，补充150～250毫升，余下的补液量在6～12小时内喝完。
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媒体关注与评论

　　那些人们习以为常、实则错误的传统健康观念和不良的生活习惯，日积月累，最终成为影响人们
一生健康的隐患。
该书以亲切平实的语言，丰富的科学知识，为你进行详明的讲解，愿你拥有真正的健康!　　——中央
文明办、卫生部相约健康社区行首席高血压健康专家、教授　郭冀珍　　长生不老，是古今中外人人
都追求的梦想。
但是，人生是依据不可抗拒的规律在渐进衰老着。
如何推迟衰老的到来，关键是在做好预防。
饮食营养是健康的基础，运动是生命的动力，坚持健康的生活方式，就能延缓衰老。
生活方式以简单、实用最好，贵在坚持。
　　——中国人民解放军医学营养专业委员会主任委员，著名营养学家、教授、博士生导师　蔡东联
　　健康，是春晨的那一口呼吸，是夏至的那一簇青绿，是秋收的那一刻殷实，是冬夜的那一份坚韧
。
我们的身体机能就像自然界一样四季轮回，春生夏长秋收冬藏。
人法自然．应顺四时，找到衣食住行与健康的平衡点，衣出文化，食出丰华，住出甘宁，让健康生活
随你而行。
该书以其清新自然的风格，带你走入一段全新的健康旅程。
　　——《新闻晨报》健康周刊主笔　崔颖
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