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内容概要

　　健康是财富，健康是幸福，健康是现代人追求的时尚。
如何健康？
从饮食开始。
　　健康是新世纪人类所关注的头等大事。
20世纪60年代，我们没啥可吃。
可是，新世纪，人类在物质生活达到一定的丰富程度以后，却不知道吃什么、怎么吃了。
因此，出现了许多因饮食不当而导致的疾病。
我国居民因饮食不当、营养失衡导致体重超标的肥胖人口是2.6亿人，因食盐过量而患高血压的有1.6亿
人，因饮酒、饮食不当造成血脂异常的有1.6亿人。
　　病从口入，中国的古训对现代中国人更为重要。
2002年8月～2006年12月，由卫生部、科技部和国家统计局共同在全国范围内开展的“中国居民营养与
健康状况调查”显示：随着我国国民经济的持续快速发展，最近10年，我国城乡居民的膳食、营养状
况有了明显改善，营养不良和营养缺乏导致的患病率持续下降。
但是，我国同时也面临着营养缺乏与营养结构失衡的双重挑战。
　　此次调查结果显示：营养过剩导致的疾病发病率高于营养缺乏导致疾病的发病率，糖尿病等慢性
病的发病率正在升高。
目前，人类的健康面临双重挑战：一方面是传染病的危害，另一方面是慢性病的影响。
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章节摘录

现代人讲智商，更讲情商。
情商是一个人对待外来事物的应变能力，是待人接物、处理人际关系的标准的体现。
情商高的人，宠辱不惊，笑看人间，运筹帷幄；情商低的人，办事效率低，遇到风浪和挫折就会承受
不了，忧心忡忡。
世人进行对比、评定认为，清朝大太监李连英的情商最高，因为他侍候慈禧30多年，从没出错，并且
得到了慈禧的欢心。
慈禧是个变化无常、心狠手辣的女人，侍候她随时都会有生命危险，而李连英却游刃有余，30多年没
出差错，这其中的随机应变能力有多强？
换一个情商低的人，不吓疯也要得忧郁症了，而李连英却一直奉陪到慈禧去世。
联合国世界卫生组织在确定人类健康的四大基石时，特别强调了心理健康，把心理健康放在了重要的
位置。
心理健康就是要有一颗平常心，正确对待别人，正确对待自己，正确对待突发事情，经受得住挫折和
打击，百折不挠，勇往直前，处世坦然。
争取做到：赞扬长处，包容短处；想着好处，忘掉坏处；惦记难处，宽容错处；避开忌处，提醒疏处
。
二、修身养、心理健康修身，指努力提高自己的品德修养；养性，就是培养自己良好的性格，不急不
躁、宽厚待人。
修身养性是人生健康的精神灵魂。
中医认为，“静者寿，燥者夭”、“静而日充者以壮，燥而日耗者以老”。
明末清初的哲学家王夫之晚年独创了“六然”养神健心哲学，即：“身处超然，处人蔼然，无事澄然
，处事断然，得意淡然，失意泰然”，这“六然”可称为人生健康长寿的理想心理素质经典。
目前很多人都有这种感觉：工作压力大、怕做事不完美、怕领导不满意、怕炒鱿鱼、怕失恋、怕别人
瞧不起，各种苦闷的心情、压抑的情绪直接影响着身体健康。
中国工程院院士钟南山在给广州企业家和白领精英举办的健康讲座上讲到，一个人的情绪如果整天处
在低潮，体内抵御肿瘤细胞的能力就会下降20％以上。
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后记

本书从科学饮食、合理膳食、平衡心理、注重小节等方面入手，将一种以健康美食为宗旨的健康养生
新方法展现给广大读者。
这些方法通俗易懂，操作简单，适合各类家庭使用。
然而，知易做难，我们总是习惯于寻找各种借口而不再坚持下去。
那么，如果你期望在不久以后能够熟练操控属于自己的那架“健康飞船”，请坚持以下几项原则：1
．坚持合理的作息习惯，尤其是早餐不可荒废。
现在许多家庭不愿做饭，特别是不愿做早饭，宁肯饿肚子也不愿起床做饭。
作者多年的体会是，早起1小时就能吃上可口的早饭，常年如此就会精力充沛、健康相伴。
早起的1小时如何安排呢？
以早晨6：00起床为例：6：00-6：15：起床，洗手，然后烧水或煮粥。
6：15－6：30：水开后，煮奶、煮鸡蛋或馄饨，做小菜等（馄饨或水饺可以头天晚上包好放冰箱储存
）。
6：30-6：40：洗漱，整理。
6：40-6：50：吃饭。
这时饭已晾了10分钟，不凉不烫，美味可口。
6：50-7：00：准备出发上班。
家庭常备的早餐食物有牛奶（奶粉）、鸡蛋、坚果、花生米、核桃仁等，如果起床晚了，吃一把花生
米、喝一袋牛奶即可满足体内的需求（一把花生米相当于一碗白米饭的营养）。
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编辑推荐

《健康飞船:健康饮食新概念》由中国社会出版社出版。
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