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内容概要

　　生活方式决定健康，不良的生活方式导致各种疾病，而良好的生活方式是获得健康、远离疾病的
最简便易行、最经济有效的途径。
为了帮助读者建立健康的生活方式，本书分别从饮食、运动、旅游、睡眠、心理健康、减压、排毒、
服饰美容、家居生活、性健康等方面作了详细的、科学的指导，涉及了日常生活中可能遇到的各种健
康问题，指出了错误的生活方式和它所导致的严重后果，并提供了具体的对策。
全书内容丰富，结构清晰，既为读者提供了非常全面的实用信息，也使读者能轻松快速地检索到自己
想要重点阅读的健康指导。
世界卫生组织指出：生活方式是决定健康、长寿的最重要因素。
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章节摘录

第一章　不良生活方式是疾病的温床第一节　都是生活方式惹的祸揭开生活方式的神秘面纱生活方式
是指人类生命的活动方式，包括思维方式和行为方式。
从内容范畴上来看，生活方式的含义可分为广义的和狭义的两种。
广义的生活方式是指在一定的社会条件下，为生活主体价值观所制约的满足其生存和发展需要的一切
领域中的全部活动方式，包括劳动、物质消费、政治、精神文化、家庭及日常生活等各种方式。
而狭义的生活方式则不包括劳动、政治领域中的活动方式。
在不同的社会形态下，人们的生活方式具有本质的差别。
然而，任何一种形态的生活方式都不是孤立存在的，都是以往社会形态生活方式的继续，是历史文明
的结晶。
生活方式除具有社会性和时代性外，还具有民族性和地域性。
不同的民族因历史、文化背景、风俗习惯和自然地理环境的差异，造就了不同的生活方式。
从时间阶段上来看，生活方式又可分为传统的和现代的两种。
传统的生活方式指在自然经济形态下受传统的人生观、价值观制约的，并为传统的道德观所规范的生
活方式。
而现代的生活方式则是与现代化的生产力和经济、社会相适应的，是有利于人们积极进取、全面发展
的新型生活方式。
其具有以下特征。
（1）高度发达的社会生产力和先进的科学技术环境，造就了一代具有相当高的文化技术素质和有别
于其前辈价值观念的人，他们是现代生活方式的主要实践者。
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编辑推荐

在物质生活越来越丰富的今天，生活方式在很大程度上决定着我们的健康水平。
《不生病的生活方式》就从生活方式入手，以浅显易懂、贴近生活的语言分别从饮食、运动、旅游、
睡眠、心理、解压、排毒、生活习惯、服饰、美容、家电、居室、性爱、年龄等十几个方面的细节来
关注您和您家人的健康，教您如何以健康、积极、和谐的生活方式远离疾病、永葆健康，掌握健康生
活的金钥匙。
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