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内容概要

　　《我的健康我做主：健康处方》主要内容包括：过分关注健康也无益；源远流长的中医美容术；
感冒后应注意什么；如何为自己调配食疗药膳；健身又祛病的导引养生功等。
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章节摘录

版权页：   插图：   每个人都希望自己能够健康长寿，这些年来，随着生活水平的提高，大家也开始对
如何健康、如何长寿，有了更多的关注。
但是这样一来就产生了一些新的问题，那就是对健康的关注是不是也应该有一个“度”呢？
过分地关注健康，会不会就达到了健康的目的呢？
我们来讨论一下“过分关注健康对人是否有益的问题”。
 在日常生活中，很多人都有这样一个观点：身体健康，才能免生疾病。
于是，各种各样的保健品、保健法应运而生，一方面在提醒人们：必须加强保健意识，预防疾病入侵
；另一方面，又派生出了许许多多的“保健禁忌”、“饮食禁忌”、“卫生禁忌”，让人们不由自主
地心生焦虑：生怕餐具不消毒，食品不安全，会导致各种疾病⋯⋯久而久之，原本轻松愉快的生活，
被五花八门的保健法则折腾得失去了色彩。
 让我们来看看这位女士： 每次做饭之前，她都要用高强度的杀菌剂反复清洗厨房用具，以确保“卫
生”。
 市民：我从来不在外面吃饭，自己做，自己放心。
餐具、洗莱，都自己消毒，我最少也得做三四遍的消毒，这样才踏实。
 那么，这样做是不是真的有必要呢？
 再让我们看看这位女士。
她是单位里的财会人员，因为工作需要，每天都要接触大量的钞票。
为了防止有害细菌感染，在每次接触完钱币以后，她都会用高效灭菌液反复洗手，尽管这样她还是觉
得心里不踏实。
 市民：我怎么洗了好多遍，还是觉得心里不踏实，觉得洗不干净啊？
 那么，她有必要如此紧张吗？
 高荣林（中国中医研究院广安门医院主任医师）：我们生活的环境，就是一个生物的环境。
有人，有动物，也有微生物。
细菌实质上有两类：一类是“致病菌”，～类是“非致病菌”。
人体体内有一个自然环境，实际上里头就有细菌，它是对人体有益的。
 爱清洁、讲卫生是现代健康生活的一个重要原则。
但在生活中，有些人却因为一些错误的观念而走入了这样的误区： 市民：消毒这方面Ⅱ巴，心里总是
不放心。
吃饭的时候把碗筷拿来之后，我就用酒啊、醋啊冲一下然后再吃。
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编辑推荐
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