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前言

　　在这里先向大家提一个问题：你每天都做些什么？
相信100个人会有100个不同的答案。
其实归结起来，就是平常得不能再平常的五个字：吃、喝、拉、撒、睡。
　　也许有人会说，“这也太俗了吧？
简直就是动物的本能嘛！
”　　对，这毫不风雅、俗而又俗的五个字，正是我们每个人生活的基本。
没有谁能够在每天的生活中，脱离这五个字。
但也正因为吃、喝、拉、撒、睡是属于基本中的基本，所以常常被人们所忽视，对它们采取视而不见
、顺其自然的态度来对待。
　　随着生活水平的提高，人们对于健康的重视程度也越来越高。
从仅仅追求健康到追求长寿，进而要求具有高品质的生活质量以及高标准的生活环境。
高品质的生活质量即意味着在一生中少生病、不生病，免受病疼的骚扰而活到人类应有的自然年龄
（100～175岁），并达到自古以来人们所追求的理想寿终境界一一无疾而终，宋美龄女士就是最好的
例证。
　　但怎样才能达到我们孜孜以求的养生保健的目的呢？
于是乎，中医、西医、内治、外疗等等方法，纷纷登场。
在健身馆中挥汗如雨的有之；每天大把服下各种营养药片与饮液的有之；稍有头痛脑热就急忙就医、
忧心忡忡的更有之。
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内容概要

吃、喝、拉、撒、睡除了是人类与生俱来的生理本能，它们还是身体传达给我们的信号。
有时，我们称那些非正常的吃、喝、拉、撒、睡为不良习惯，其实这正是身体在提醒我们。
通过这些，我们能够清楚地知道什么是身体处于亚健康的异常反应，什么是疾病的早期信号。
只有充分加以重视并及时纠正，早发现早调理早诊治，健康长寿才不再是一纸空谈。
    在本书中，作者详尽地告诉了大家呵护好吃、喝、拉、撒、睡——生命五要素的重要性，以及如何
识别生命五要素的异常表现及当出现异常时的相应对策。
当你读完本书，就会发现养生与长寿其实既不玄妙也不深奥，只要你用心、细心，完全可以把自己的
健康掌握在自己的手中。
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作者简介

　　江国生：内科主任医师（教授），享受国务院特殊津贴的医学专家。
1963年毕业于南京医科大学，长期从事临床和教学工作，擅长心脑血管病专业，积累了丰富的临床经
验。
撰写医学论文百余篇，在各级医学杂志上发表或学术交流。
近年来，从事养生保健科普知识教育工作，深受广大读者朋友的欢迎、信任和爱戴。
2004年出版个人专著 《健康六要素》， 由光明日报出版社出版，其独特的养生视角和新颖的健康理念
，广受好评，享有盛誉。
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章节摘录

　　保持健美身材，也一样不忘吃肉　　许多女性把肥胖和肥肉联系起来，以为吃肉是致使发胖的元
凶，为了保持曼妙的身材就把肉拒之门外。
但事实上，不吃肉变瘦了是因为人体缺少了肉中含有的那部分热量，“瘦”是自然的事。
若把不吃肉改为不吃其他东西，如改为不吃鱼，即减去了吃鱼吸收的那部分热量，结果也是一样的。
可是这样做的结果是导致营养失衡，长此以往，会对健康产生不利影响。
　　防止肥胖的根本原理是控制饮食的总热量。
糖、脂肪、蛋白质的代谢是互相联系的，通过体内的化学反应，糖可以变成脂肪，蛋白质也可以变成
糖、变成脂肪。
这就是为什么有的人并没有天天吃肥肉，但吃了过量的糖与蛋白质，总热量超过了人体消耗的热量，
也会发胖。
因为胖的原理主要是能量失衡，即进入人体的热量多于消耗的热量。
　　这里所说的“肉”是指动物的肌肉，里面含有丰富的动物蛋白质。
蛋白质是构成人体的重要物质，如果每天不摄取一定量的蛋白质，就会营养不足，特别是动物蛋白质
及构成蛋白质的氨基酸是人体不可缺少的。
我国居民的食物，主要是米、面、副食品等。
从能量角度看，主食与副食同样提供热量。
主食中的碳水化合物是热量的必要原料，如利用不完，便会变成脂肪，储存在体内。
想减肥的人如果只减少或不吃肉而不减少淀粉（主食）及各种油类的摄入，即不控制总热量，结果往
往是仍然肥胖。
　　总之，我们应该平衡膳食，了解食物的营养成分及热量，根据各人的具体情况合理饮食，保持能
量平衡，才能预防肥胖的发生，而不是说不吃肥肉就行了。
　　贴心小知识　　脂肪的重要作用　　对于想拥有魔鬼身材的人来说，脂肪是最大的敌人，是千方
百计要消除掉的。
其实，脂肪并非你想象中的“面目可憎”，而是人体中不可缺少的一部分。
脂肪有重要作用，可供给能量、构成细胞膜等组织、保持体温、保护内脏等。
如果体内长期缺乏脂肪性成分，很容易引起人体维生素A、D的缺乏症，进而导致皮肤干燥、头发干
枯、脱落，甚至是夜盲症、干眼症等疾病。
所以说，体内保持一定的脂肪含量才是合理的，不要为了减肥，一味的去除脂肪。
　　　　贴心小知识　　熟知四气五味而食　　在日常生活中，常常遇到因不懂“四气”、“五味”
而偏食致病者。
如过食生冷，导致脾阳损伤，使寒湿内生，发生腹泻、腹痛等；过食肥甘辛辣厚味，致温热痰浊、气
滞血壅，症见痔疮、痈疽；过于吃酸的东西，会使肝气太旺、脾胃虚弱，症见胃脘胀、两肋隐痛等；
过于吃咸的东西，会使肾气伤、肌肉萎缩、腰膝酸软。
所以，不论是平素的饮食，还是体弱进行食补或药补，都要用“四气”、“五味”理论来指导。
如体质偏热、病属热证者，宜吃凉性食物；若体质偏寒、病属寒证者，宜吃温热性食物。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<生命五要素>>

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 7


