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前言

法国作家雨果曾经说过，保持健康的秘诀是适当地节制食物、饮料、睡眠和爱情。
那么，积极保持心理健康和生理健康，对于维护自然健康的意义，可见一斑。
心理健康和生理健康相互依附、彼此制约，且缺一不可。
随着社会的车轮不停歇的向前滚动，我们对健康所涵盖内容的理解也应拓宽加深，应合时宜。
从小培养和树立健康观念尤为重要，因为人在幼时就像一张白纸，涂画太阳就能收获阳光，反之，画
恶魔就会种下恶果。
所以，树立起科学的健康观，尽量避免“现代病”的侵袭，将健康进行到底！
对于如何保持健康，马克·吐温说，吃你不愿吃的东西，喝你所不爱喝的饮料，做你所不想做的事情
。
显而易见，饮食、运动和睡眠等都在健康的领域里扮演着不可或缺的角色。
事实上，日常饮食不但关乎我们的生活质量和感官享受，也是一种影响着我们的生命的浪漫艺术。
而生命在于无休止的运动。
在战国时期，思想家苟子说，坚持活动，天也不能使人生病；不肯活动，天也不能使人康健。
鲜活的生命在于无休止的运动，如若缺少运动，生命就会趋向黯淡枯竭。
运动养生不仅包括了传统的体育运动方式，也包括了现代的运动方法和按摩养生的方法。
孔子早在2000多年前，就已晓悟运动对人类健康的影响。
他经常带领一众弟子登山和郊游，强身健体，活到当时的人都啧啧称羡的72岁古稀年龄。
由此可见一斑，运动是祛病延年，抗衰长寿的良方。
而睡眠对健康的影响，毫不亚于运动。
有诗曰：花竹幽窗午梦长，此中与世暂相忘，华山处士如容见，不觅仙方觅睡方。
足见，睡眠于健康长寿有着举足轻重的作用。
众所周知，人的一生有1／3的时间都是在睡眠中度过的。
睡眠质量的好坏，直接影响到人的大脑。
良好睡眠，可调节生理机能，维持神经系统的平衡。
不良的睡眠，则会导致人第二天头昏脑胀、全身乏力。
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内容概要

　　我们人体最需要的，往往是最便宜的。
《一生的健康计划书》是一本奉献给大众的自我养生保健之书！
　　药补不如食补，讳疾忌医要不得，但是从日常生活点滴做起，健康是可以实现的。
　　了解自己，善待自己，活出自己的精彩，只要坚持下去，回归自然，才能使生命之树常青，就会
达到健康长寿的目标。
　　《一生的健康计划书》一改健康养生类图书晦涩枯燥的风格，以一种朴实、平和的语言征服读者
，从普通人常见的健康问题入手，传承老祖宗的养生智慧之法，在观念、饮食、心理和生理等方面，
特别针对中年男人、中年女人以及孩子和老人四类人群的健康养生进行讲解。
内容全面新颖，语言生动平易，全面系统地讲解了日常饮食、情绪、习惯等会导致的疾病，告诉读者
如何为自己和家人建立一个切实可行的健康计划。
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前言第1章 树立正确的健康观念识破健康的“真面目”健康的标准要熟稔于心“防胜于治，食大于药
”定期做健康检查，对自己的健康了如指掌彻底杜绝“灰色健康”第2章 日常饮食与健康科学搭配三
餐营养晚餐过剩的“八宗罪”关于喂养新生儿的小知识六大胎儿致畸杀手食物不要和美颜抗癌蔬菜擦
身而过吃粗粮吃出来的时尚“粥生活”养颜又益寿多吃鱼头，健脑且增寿吃适量的巧克力会延长寿命
多钾少钠可远离癌症适量维生素C可预防心脏病多吃西红柿可延缓衰老四大类营养要素有助于孩子长
高黄瓜和西红柿不宜同吃过量食盐会引发多种疾病饮食不宜过烫儿童食用海鲜不当易诱发糖尿病茶水
煮饭可防四大可怕疾病七种水果不能空腹吃切记！
九种蔬菜有毒素四大养胃妙招人到中年应补钙探究大蒜的食疗功效与食用禁忌老年人食用蜂蜜可促进
睡眠多吃苹果可护肺降糖抗癌饮茶的十大好处鱼和干果可预防老年痴呆症老人牙口不好得“挑食”枸
杞水当茶饮可长寿适量地喝红酒可预防心血管疾病一天喝多少水最好可增强记忆力的八种食物糖尿病
食疗八法孩子不宜多喝的饮料嗜茶者要警惕贫血妙喝酸奶可让人长寿第3章 运动健身与健康明确运动
养生的基本原则八种主要的运动养生方法保健的十大最佳时间运动可以塑造性格培养科学的运动养生
时间不同性格有不同的运动方式各种病症有相对应的运动方式饭后百步怎么走步行快走健身法爬楼梯
健身法动指聪脑法脚趾运动可以让肠胃更健康慈禧式按摩健身法少儿不宜的一些运动“舌体操”养颜
又健身第4章 最佳睡眠状态是健康的标志六个妙招缓解失眠睡眠不足可能诱发癌症四种不同的睡眠类
型提高睡眠质量的十大秘诀姿势不对，起来重睡睡眠时间不宜过长“高枕”怎能无忧？
睡个“美容觉”第5章 心理健康与生理健康并重心理健康的十条标准降低欲望获得幸福跳出虚荣心理
的羁绊放下羞怯的负荷疏导愤怒的激流让心灵轻盈地沐浴在阳光中不要被焦虑所左右经常撒谎也是病
努力克服社交恐惧掌握几个“解压”小技巧名人养生保健启示录第6章 拿什么来庇佑你，我的孩子给
孩子创造良好的生长环境宝宝吐奶的解救良方孩子不可承受之“痒”孩子呕吐是谁惹的祸让孩子与感
冒擦肩而过孩子咳嗽的治疗秘方孩子尿床不是罪孩子的成长不该有痛楚别让孩子的眼睛蒙上阴影让不
合群的孩子善于沟通的食疗方白开水是孩子最好的饮品孩子不生病的吃法第7章 健康男人是这样“炼
”成的看透男性身体的两大弱点可调节男性性功能的饮食常吃海洋菜预防，现代病”让肾多做运动远
离不良情绪管理压力男人哭吧，不是罪不同年龄段男人的运动方案如何让男人睡得更好学习乾隆皇帝
的“运动十法”第8章 女人要更爱自己女人保养的黄金时间红酒美人养生法“吃醋”吃出完美女人女
人不能不知的经期小常识经期的反应透露女性体质孕期保健的几个小忠告怀孕妈咪轻松过孕期的饮食
锦囊产后的保健工作更重要中年女性要提防“假性衰老”魅力女人要远离妇科疾病美甲，时尚却不健
康时尚惹来的祸患第9章 老年人的养生诀窍一定要喝“四君子汤”老人饮食八要素老人该怎么做运动
老年人护眼有道习武练功养生八法太极内外养生法让“空巢老人”摆脱孤独感吃荤，也能吃出健康长
寿老年人应多吃“紫色食品”老年人养生宜“七淡”附录 健康小建议
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章节摘录

第2章 日常饮食与健康马克·吐温说过，保持健康的最好的方法就是；吃你不愿吃的东西，喝你所不
爱喝的饮料，做你所不想做的事情。
显而易见，饮食在健康的领域里扮演着不可或缺的角色。
事实上，日常饮食不但关乎我们的生活质量和感官享受，也是一种影响着我们的生命的浪漫艺术。
科学搭配三餐营养一、合理膳食是健康的第一基石这就是传说中健康的四大基石：合理膳食，有氧运
动，心理平衡，戒烟戒酒。
而合理膳食是健康的第一基石。
合理膳食就是根据人体所需，把一日三餐所需的营养物按一定比例，一定数量进行科学配餐，一日三
餐所提供的营养必须满足人体的生长、发育和各种生理、体力活动的需要。
其中包括酸性食物与碱性食物，荤菜与素菜，粗粮与细粮，豆类与薯类，主食与副食等食物的合理搭
配。
通常来说，我们一天需要的营养，囊括在三餐之中。
每餐所摄取的热量应该占全天总热量的1／3左右，午餐既要补充上午所需的热量，又要为下午的活动
提供热量，所以所要摄取的热量相对要高一些。
所以，一日三餐的所要摄取的热量应该是这样的，早餐应该占25％～30％，午餐占40％，晚餐占30％
～35％。
每日三餐并不仅仅为了体现的人们的生活质量和满足感官享受，更重要的是，为了确保人体的正常发
育和健康成长。
实验证明：每日三餐，食物中的蛋白质消化吸收率为85％，如若改为每日两餐，每餐各吃全天食物量
的一半，则蛋白质消化吸收率仅为75％。
因此，每日三餐最为科学合理。
同时需要注意的是，两餐间隔的时间要适宜，间隔太长会引起高度饥饿感，影响人的工作效率；间隔
时间如果太短，上顿食物在胃里还没有排空，就接着吃下顿食物，会使消化器官得不到适当的休息，
消化功能就会有所降低，影响食欲和消化。
一般混合食物在胃里停留的时间大约是4～5小时，两餐的间隔以4～5小时比较合理。
二、影响一日三餐的几个特殊因素一日三餐与生物钟：现代研究证明，在早、中、晚这三段时间里，
人体内的消化酶特别活跃，这说明人在什么时候吃饭是由生物钟控制的。
一日三餐与大脑：人脑每天占人体耗能量比重很大，而且脑的能源供应只能是葡萄糖，每天大约需
要110～145克。
而肝脏从每顿饭中最多只能提供50克左右的葡萄糖。
一日三餐，肝脏即能为人脑提供足够的葡萄糖。
一日三餐与消化器官：固体食物从食道到胃约需30～60秒，在胃中停留4小时才到达小肠。
因此，一日三餐间隔4～5小时，从消化上看也是合理的。
三、一日三餐如何选择食物我们一日三餐选择食物，调配方式，以及烹调方法，都是因人而异。
一般来说，一日三餐的主食和副食应该粗细搭配，动物食品和植物食品要有一定的比例，最好每天吃
些豆类、薯类和新鲜蔬菜。
一日三餐的科学分配是根据每个人的生理状况和工作需要来决定的。
按食量分配，早、中、晚三餐的比例为3：4：3，如果某人每天吃500克主食，那么早晚各应该吃150克
，中午吃200克较为合适。
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编辑推荐

《一生的健康计划书》：打开生命健康奥秘的密码，交给您一套最可行的计划。
特别针对生活不规律、工作压力大的亚健康人群，特别针对中年男性和中年女性、老人和孩子的身体
健康，从观念、饮食、运动、睡眠、心理和生理等方面出发，所述方法选材精练，易于损伤，是您健
康最贴心的帮手。
一份令全家人幸福的健康计划，引领您漫步在养生的奇妙乐园。
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