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内容概要

　　虽说每个人都不想生病，但是遗憾的是，疾病常常困扰着我们。
在我们的印象中，似乎从来没有听说过有谁不生病的。
难道我们就没有办法走出疾病的困扰吗？
其实不然，只要我们了解并掌握了一定的科学保健养生方法，就能有效地预防疾病。
　　作为一本简单、有效的养生保健手册，书中向读者朋友介绍了大量的养生保健方法，帮助大家防
患于未然。
当然，一旦生了病，还是要认真对待，及时就医。
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第一章 膳食合理疾病少：不生病的科学饮食计划进食因人、因时、因地才不生病粗粮淡饭保证你少生
病没有不好的食物，只有不好的搭配要想长寿，多吃豆腐少吃肉牛奶该不该喝、怎么喝饭菜宜清淡，
吃盐有科学_日三餐，餐餐有讲究吃水果也要“对号入座”提高体温宜经常食用的食物饮食习惯好才
不生病驱除身体寒气的特效饮食法懂得食物的五性，才能不生病选购健康食品有窍门时尚饮食不可忽
视的7大要点8种抗病养生的健康食品测一测你的饮食是否科学健康第二章 防病远比治病强：保障身体
健康的科学养生保健法指甲——疾病的报警器不可忽视的疾病信号不同脸色暴露的健康危机百病藏在
手纹里不同虚弱体质的人的保养法远离家族病的方法警惕一些威胁健康的小毛病春季重在护肝夏季防
病“十不宜”小心秋老虎，滋润你的肺冬季需要防的主要疾病高血压患者的日常保健胃肠道日常保健
法10大信号，糖尿病早知道预防颈椎病的方法防癌从日常生活开始第三章 经络通畅万病除：简单实用
的经络养生法保养经络的正确时间怎样才能正确找到穴位有什么病就敲什么经一学就会的8种推拿手
法常见小疾病经穴自我疗法皮肤长痘、粗糙不用愁眼袋、黑眼圈、雀斑经络消除法四季养生之重穴第
四章 无毒方可一身轻：清除体内毒素的科学方法认识体内中“毒”的信号科学食醋可以排除体内毒
素4种健康有效的排毒途径常见的水果排毒明星榜几种有效的排毒食物运动排毒，一石二鸟断食清肠
能有效排除毒素按摩能帮你排除身体毒素选择素食有利于排毒多吃蔬菜有利于防毒排毒日常生活中的
排毒小窍门测一测你自己是否中毒了第五章 习惯也决定健康：生活习惯好身体才能好中午睡一觉，健
康活到老想不生病就要谨记饭后“十忌”切忌不吃则罢，一吃惊人如何饮酒才不伤身体健康科学的睡
眠有“八忌”选择睡姿要因人而异不良生活习惯，体温低下的罪魁祸首你必知的有害健康的15种坏习
惯尽可能地选择慢节奏的生活咖啡并不完全等于浪漫培养良好工作习惯的妙招挖耳、剔牙等小动作有
害健康熬夜就是在透支健康不良的吸烟习惯更伤身长时间看电视小心患上“电视病”美容可能成毁容
：化妆不科学第六章 我运动所以我健康：合理运动能抵御疾病散步方法正确，锻炼才有效“饭后百步
走”有讲究疾病患者如何做运动“闻鸡起舞”好不好退步走，方法正确腿不废运动中如何正确补水办
公室一族的运动方案选择适合自己的运动方式养生在动，动过则损——运动量要适度常见的有损健康
的运动习惯走出误区，科学运动防疾病第七章 关注居住的环境：纠正不科学的居家细节生活中常被忽
视的健康杀手居室内摆放植物的宜忌养宠物不能不防宠物病冰箱的使用要讲究原则保鲜膜的使用有讲
究洗涤剂的使用不可掉以轻心居家防辐射妙招避免室内污染如何降低装修带来的危害不可不知的厨房
卫生细节卫生间卫生不可忽视穿对衣服不伤身第八章 求医不如求自身：须知的一些常见小疾防治方法
告别便秘的几个妙招和烦人的口臭说“拜拜”夏秋时节，谨防腹泻几种奇特的感冒疗法治疗口腔溃疡
的10种偏方不再为痔疮而发愁对症下药才能解除鼻塞皮肤干燥不可轻视肥胖者轻松减肥秘诀让牙痛不
再“要命”轻松对付失眠症夏季防治中暑的秘籍
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章节摘录

第一章 膳食合理疾病少：不生病的科学饮食计划粗粮淡饭保证你少生病五谷杂粮是个大家庭，像小米
、玉米、荞麦、黑豆、蚕豆、绿豆、甘薯等，都含有丰富的营养，其中膳食纤维含量极为丰富。
膳食纤维指植物性食物中含有的一些不能被人体消化酶所分解的物质，它们虽不能被人体吸收，却是
维持人体健康所不可缺少的。
膳食纤维具有降血脂、降血糖、抗饥饿、减肥、通便、增强抗病能力的重要作用。
除此之外，粗粮所具有的植物胚芽和富含纤维素的麸皮，能提供丰富的维生素B。
粗粮中还富含矿物质锌、镁、铬和具有抗氧化作用的维生素E和硒，以及具有生物活性的植物体化合
物，例如有抗癌作用的木质素，对心脏有好处的皂素和对肠道有好处的低聚糖。
可惜的是，现代人吃得越来越精细，认为这样才更利于身体健康，殊不知如精白米、精白面等，谷物
的含量不够，从营养上来说其实并不好，慢性病发病率非常高就与此有关。
有关调查研究发现，主食、杂粮、粗粮吃得越少，高血脂、高血压、肥胖的发生率就越高。
由此可见，多吃一些粗粮对我们的身体健康是有益而无害的。
一般来说，杂粮可占普通人主食比例的1／5～1／3，最好保证每天吃一次杂粮。
对糖尿病、高血脂、高血压、肥胖患者来说，更应该多吃杂粮，杂粮可以占到主食的1／3甚至1／2。
杂粮的吃法根据各人的喜好可以有多种选择，比如以全麦面包、麸皮面包代替精白面包，或是选用玉
米馒头、高梁馒头等；吃面条时可以选择荞麦面、玉米面或者绿豆挂面；烧饭、煮粥时可以放一些燕
麦、赤豆、玉米。
当然，吃杂粮也要注意搭配。
不过要提醒注意的是，食用粗粮也有一定的讲究，要遵循一定的规律和原则，否则的话，也不能达到
应有的效果。
那么，怎样吃粗粮才科学，才合理，才能确保我们身体的健康呢？
1.胖人需要选择的粗粮对于胖人来说，喝绿豆粥是个不错的选择，因为绿豆粥富含膳食纤维，升糖指
数低，对体内胰岛素的分泌影响小，能抗饿，而且不易让热量过剩。
再者，如果膳食里经常加入红小豆，可以明显减轻饥饿感，这样就可以减少食量，有利于减肥。
胖人还可以在饮食中加入褐色糙米，这种米的淀粉主要是直链淀粉，食入后在人体内消化吸收慢，其
升糖指数低于各种黏米和香米，是抗饥饿的好食品。
2.糖尿病人应选择的粗粮我们知道，糖尿病人有一个很明显的症状，即食量大。
如果在膳食中引入绿豆、褐色糙米等粗粮，可以明显减轻饥饿感。
此外，绿豆、褐色糙米等这些粗粮升糖指数低，可以稳定血糖。
但⋯⋯
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编辑推荐

《怎样才能不生病》：疾病是可以预防的，疾病是能够治疗的，疾病是可以有效控制的。
你在平时的生活、饮食、运动、居家中，是不是存在一些不科学、不合理的观念或习惯呢？
你或许急切地想知道，在日常生活中怎样做才是科学的、合理的，才能不生病。
在《怎样才能不生病》中，你能找到你想要的答案。
《怎样才能不生病》从饮食、运动、排毒、居家、生活习惯等方面为读者介绍了日常生活中如何做才
科学、合理，才能把疾病拒之门外。
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