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前言

医学实验证明，健康的生活方式可以降低疾病的发病率，许多疾病是可以通过我们的努力加以预防的
。
为此，增强预防保健意识，把健康交给自己是十分必要的。
健康是人生的重要财富，应好好珍惜。
然而，许多人却将保护自己健康的责任，一股脑儿全交给了医院。
一些人在身体没有出现疾病症状时，以为自己很健康，他们宁愿得病以后花更多的钱、更多的时间去
治病，也不愿在未病时花较少的时间和金钱，去检查一下自己的健康状况。
因此，无论是个人还是单位，应提倡健康工作，把健康工作的理念渗透到日常生活中，营造一个鼓励
“健康工作”的氛围，建立一套“健康工作”机制。
与许多传染病不同的是，因个人不健康行为而造成的疾病是潜移默化的，而且有着多种危害——但人
们往往因眼前不见其害而不予注意。
如长期嗜酒贪杯者，不仅有造成肝硬化的可能，还有口腔癌、胃溃疡等疾病的危险；如长期嗜烟的瘾
君子，则处于肺癌、中风、心脏病等危险之中。
如久坐不动者、大鱼大肉者，看似享受生活，其实颈椎病、高血压、心血管病等都有发生的可能。
物质生活水平的提高改变了生活结构：餐桌上的鸡鸭鱼肉，不用走路的便捷的交通，不用体力的办公
室自动化，彻夜不眠常把自己窝在沙发里⋯⋯于是“亚健康”、“过劳死”“白领综合征”、“电脑
综合征”等崭新的词汇频繁地出现在我们的面前。
亚健康已成为当今社会现象。
这其中最主要的一个原因就是不重视预防保健，至少是没有养生保健这方面的知识。
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内容概要

该书为上、中、下篇。
上篇介绍了衣食住行中的科学生活方式，体育健身的简便有效法等等。
中篇介绍了常见病的预防，如脂肪肝、肥胖症、高血压、心脑血管疾病的自然疗法，以及肺癌、肝癌
、大肠癌等癌症的预防。
下篇介绍了春夏秋冬的四季养生之道，强调了养生要因时、因地、因人而论——顺其自然活百年。
    该书传递最新养生保健知识，荟萃预防疾病的窍门，将深奥难懂的医学理论通俗化，便于阅读掌握
，便于实际操作，可作为家庭常备的保健用书。
    该书撰写的健康益寿常识，严谨、务实、创新，适于文职人员（脑力劳动者），尤其是中老年知识
分子健康生活需要，是公务员、企业管理者、“白领阶层”人群的“医学指导”、“健康顾问”。
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书籍目录

上篇 科学生活方式——健康而快乐  第一章 预防疾病的八个忠告——简便而易行   1.你想让自已的牙齿
清洁健康吗——刷牙三三三制     相关链接——治风火牙痛及口疮小验方   2.早餐吃好吃饱，晚餐少吃几
口；常做家务劳动，生活乐趣无穷   3.勤开窗、常洗手、——预防疾病有效的办法   4.粗细粮搭配，常
吃豆制品、奶制品和蔬菜水果——戒烟限酒、鸡鸭鱼肉少吃几口   5.为健康而锻炼，每天至少体育运
动30分钟     相关链接——健身三字经   6.不盲目攀比，想得开、看远点     相关链接——快乐三字经   7.
人活百岁，关键头六十岁   8.为自已的健康做一点规划     相关链接——“健康工作奖”——令人赞赏  
第二章 办公室的健身之道——运动器官治百病    常坐之人——需要适度的体育运动    在办公室消除疲
劳——常坐之人的锻炼方式（1）    在办公室消除疲劳——常坐之人的锻炼方式（2）      相关链接——
静坐工作者的保健操    在办公室消除疲劳——常坐之人的锻炼方式（3）    在办公室消除疲劳——常坐
之人的锻炼方式（4）    徒步行走——去上班      相关链接——散步根据自已的体质进行    适量流汗  有
益健康    体育健身有章法——预防运动中的损伤      6分钟椅子操  第三章 警惕亚健康  远离过劳死    何谓
亚健康    产生“亚健康”的原因    普遍存在的亚健康状态    知识分子中存在的“过劳死”    预防“过劳
死”（慢性疲劳综合怔）的措施    静态作业中的预防与保健    低头伏案者的自我保健    怎样预防职业
过度综合征    吃“五颜六色”利养生保健    预防亚健康的饮食疗养——药粥调养身体      相关链接——
粥疗歌    盐煮毛豆——补铁、补钙    遗精食疗法    通过食物改善性生活    补血食疗汤羹  第四章 抵御环
境污染对身体的损害——衣食住行中的绿色生活    少穿化纤品  常穿棉织衣    新衣服买后不要直接穿    
合理膳食，均衡营养——预防代谢综合证      相关链接——食物互补  平衡膳食    接受平衡膳食的观念    
 相关链接——当代社会膳食和营养状况变迁表                  不科学与科学的膳食结构对比表    五谷杂粮保
健康      相关链接——健康生活歌遥    从四方面把好“入口关”    清除蔬菜污染的简便法    饮鲜菜汁，
除体内垃圾    家厨废料成美食    请关注——保健功能的食物      相关链接——花生食疗价值    ⋯⋯  第五
章 心理防护  营造一份好心情中篇 常见病的预防及自然疗法  第一章 脂肪肝的自然疗法  第二章 肥胖症
的自然疗法  第三章 高血压、高血脂、高血糖及心脑血管疾病的自然疗法  第四章 骨质疏松、前列腺增
生的自然疗法  第五章 肺癌、肝癌、大肠癌等癌症的自然疗法下篇 养生有道   保养有法  第一章 人体五
官的保养——让你年轻而有为  第二章 人体四肢的保养——让你精神而抖擞  第三章 女性保养之道——
让你漂亮而苗条  第四章 四季养生之道——让你与自然为友  第五章 医学新知——给你提个醒  温馨提
示——生活点点通主要参考文献后记《论语》集锦荐书录（中国人事版\文化休闲读物）
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章节摘录

插图：1.对竞争有一个正确客观认识。
有竞争，就会有成功和失败。
成功了固然可喜，失败了也问心无愧，如果从中悟出了一番人生的道理，或者在竞争中学到了知识，
增长了才干，那么这种失败或许更有价值。
“失败是成功之母”，谁能说它不是明天成功的开始呢？
2.对自己要有一个适当的评估。
审时度势，扬长避短。
不要提出不切实际的奋斗目标，把规划定在自己的能力范围之内。
制定目标时，既不好高骛远，又不妄自菲薄，脚踏实地一步一个脚印地做起。
对自己的期望不要太高，避免失望感。
3.一段时间只集中精力干一件大事，以免分散精力，给自己造成精神压力。
面对现实通过努力能实现的决不气馁，没有条件的要等待时机，保持平衡的心态。
4.不要事事争输赢。
不怕事多，就怕多事。
得理要饶人，理直气要和。
如不是原则问题，可作必要的妥协和让步，生活中并不是每件事情都需要争出个子丑寅卯。
5.离开刺激源，以避免烦恼郁积。
是非天天有，不听自然无。
在极度烦恼时，给自己放个长假，或者换一个工作。
6.当感到巨大心理压力，出现悲伤、愤怒、怨恨时，要勇于向亲朋好友倾诉，以减轻心理压抑。
7.多做善事，设身处地为他人着想。
怨恨别人，痛苦的却是自己。
诽谤别人，先污染了自己的嘴巴。
8.力戒成功的四大敌人：掉以轻心、虚荣心、骄傲自大、自暴自弃。
①掉以轻心。
自信过度、以为“该注意的”都注意了。
细节决定成败，事实上正因为缺乏“每事问”的精神，缺乏虚心和细心，事情才未成功。
②虚荣心。
“虚荣的人被智者所轻视，愚者所倾服，阿谀者所崇拜，而为自己的虚荣所奴役”。
想获得不实在的荣誉，就会满足虚荣；要事事踏实、迈向成功，便会远离虚荣。
③骄傲自大。
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后记

全球经济一体化的浪潮以及科学技术的日新月异，使人们的生活方式及医学模式在不断地发生着变化
，随之，保健养生之道同样存在着一个与时俱进的问题。
该书虽然采纳了最新的医疗信息，撰写了保健养生新知识，但因、笔者的局限性，仍有偏颇不当之处
，敬请读者提出批评建议，便于再版时及时修正。
此书的缘起与成册，感谢人事部专业技术人员管理司侯福兴司长；侯司长多次邀请此书作者之一石中
元，给有关单位讲授健康常识课，此书在讲稿基础上并参考本书著作者等有关医书编写而成。
衷心感激江西医学院中医学教授、主任医师肖甫嫒对本书的医学指导！
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编辑推荐

《公务员健康益寿常识》是一本让你少看病、少到医院去的保健实用守则。
把健康交给自己，不要把健康交给医院。
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