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前言

　　倡导绿色生活、发展低碳经济已成为世界经济发展的潮流。
低碳经济是低碳发展、低碳产业、低碳技术、低碳生活等经济形态的总称，也是绿色经济的一种形态
，它是以低能耗、低排放、低污染为特点，以实现可持续发展为目标的生产方式和生活方式。
发展低碳经济任务繁重，迫在眉睫。
目前，我国政府大力提倡绿色生活、发展低碳经济，并将其发展理念和相关发展目标纳入“十二五”
规划及相关产业发展的规划中。
　　2010年3月，由全国妇联、中共中央精神文明办公室、国家发展和改革委员会联合主办的全国“低
碳家庭·时尚生活”主题活动的启动仪式在北京召开。
活动号召每一个家庭推行低能量、低消耗、低开支、低代价的低碳生活方式，引导家庭为发展绿色经
济、低碳经济和循环经济贡献力量。
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内容概要

　　当今社会，人们的物质生活水平在不断提高。
在解决了温饱问题后，人们对健康已经有了全新的认识，健康不再是简单的生病就医问题，健康是在
人们平时的生活、行为、营养、运动中点点滴滴对自己的关爱，是能根据周边环境及生活状态进行的
自我调整、搭配和保护的理念。
《健康生活保健指南》就是从这个新的健康生活理念出发，介绍了日常生活中的各种健康保健知识，
倡导人们从日常的生活方式入手，为健康生活创造有益的条件。
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第一篇 健康生活饮食保健一、中医饮食知识1.食物分为“四气”2.寒凉性食物的种类和作用3.平性食物
的种类和作用4.温热性食物的种类和作用5.食物分为“五味”6.“五味”食物的种类和作用7.五味与五
脏的联系8.四季饮食养生要点9.食物的相宜相克二、饮食健康新知识1.世界卫生组织公布的十大垃圾食
品2.世界卫生组织公布的十大健康食品3.世界卫生组织提出的食品安全十律4.人体必需营养素的分类5.
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别2.处方药与非处方药的区别3.药品通用名与药品商品名的区别4.家庭可贮备的常用药5.温度对药品的
影响6.湿度对药品的影响7.光线对药品的影响8.药品的不良反应9.使用抗生素药品的注意事项10.错误的
服药方法11.最佳服药时间12.中成药也有不良反应二、健康体检知识1.健康体检的必要性2.各年龄段、
各人类人群体检的侧重点3.常规体检项目和注意点4.常见体检项目的临床意义5.常见体检项目的目的6.
常见体检项目结果参考7.各类专项体检的注意事项8.亚健康及其症状三、家庭急救护理知识1.脑卒中的
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电视时的保健知识5.使用电脑时的保健知识6.不利于健康的生活方式7.生活保健中的最佳时间二、运动
保健知识1.运动对身体的益处2.健康体重的3种衡量3.四季健身要点4.最简单的运动保健方法——行走5.
游泳中的健康知识6.有氧运动的概念附录新版《中国居民膳食指南》
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章节摘录

　　食物的“热、温、凉、寒”在人体的具体体现只是程度上的差异而已，凉性和寒性，温性和热性
，在作用上有一定的共性，只是在作用大小方面稍有差别，“热”大于“温”，“寒”大于“凉”。
不过这个界限不明显，常有同一种食物有时被归于“热”性，有时又被归于“温”性。
所以不必拘泥于字义，只要知道所要吃的食物是属于温热类食物或寒凉类食物即可。
　　有些食物的性质比较平和，介于寒凉与温热性质之间，任何体质与寒证、热证的患者都可食用，
这类食物就被归于“平”性。
但根据“四气”的分类，绝对的“平”性食物是不存在的，这类食物仍有略偏于“温”或略偏于“凉
”的不同，所以此类食物的属性分歧最多，例如白萝卜、猪肉、苹果、豆浆等食物，有的将其归于“
平”性食物，有的就归于“凉”性食物，由此分析，这些食物应该还是有点偏“凉”的。
类似的例子还有牛肉、鸡肉、甘薯等，既可属于“平”性又可属于“温”性。
另外，食物的加工和食用方法也会影响食物的“四性”。
如食物用火处理过，其性质也会偏向热性，所以经烧、烘、炒、爆、煎、炸、烤处理过的食物多燥热
。
像花生为平性食物，可是我们平时所吃的花生米如是炒过或油炸过的，就是热性的食物。
白萝卜、蜂蜜如果生吃为生的食物，可是熟食就变为温性的食物。
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