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内容概要

　　养生是个常话常新的话题。
谁不想拥有健康的身体，谁都懂得健康之于我们生活的意义。
然而，现实的情况却是，社会上存在着数量可观的“亚健康”人群。
统计资料显示，在生活水平不断提高的同时，成年人中各种与饮食、生活方式相关的疾病，如高血压
、高血脂、糖尿病等“富贵病”人群日益增加，青少年的体质、身心健康都存在很大问题。
因此，在今天，如何科学养生，提倡积极健康的生活方式，就显得十分重要。
　　纵观古今中外的养生学，养生的要义在于平衡。
平衡才能健康长寿，失衡就会生病死亡；平衡是永葆青春的“灵丹妙药”，失衡是致人早衰的“穿肠
毒药”。
健康养生在于平衡，主要是饮食平衡、运动平衡、环境平衡、心理平衡。
　　饮食平衡　所谓饮食平衡，是指在食物品种和数量上搭配合理，符合保健要求；其次是饮食摄入
能够满足人体需求，供给和需要相当。
饮食平衡包括，杂和专的平衡、五味调和中的平衡、多和少的平衡、粗和精的平衡、荤和素的平衡、
冷和热的平衡、缺乏和过剩的平衡、酸和碱的平衡等。
　　运动平衡　所谓运动平衡，是指通过运动，让超负荷的身体得到缓解，让不常活动的身体得到锻
炼。
运动平衡包括，动和静中的平衡、适度和过度的平衡、早和晚中的平衡、室内和室外中的平衡、前和
后的平衡、正确和失当的平衡、有氧和无氧的平衡等。
　　环境平衡　所谓环境平衡，是指人与所处环境之间的平衡。
环境平衡包括，家居环境中的平衡、日常生活中的平衡、自身环境中的平衡、工作环境中的平衡、四
季保健中的平衡等。
　　心理平衡　所谓心理平衡，是指心理上的一种平和、安宁、相对稳定的状态。
心理平衡包括，悲和喜中的平衡、自信和自卑中的平衡、紧张和放松中的平衡、愤怒和克制中的平衡
、宽容和苛刻中的平衡、倾诉和封闭中的平衡等。
　　《平衡决定健康》一书，正是从饮食、运动、环境和心理这四个方面的平衡，对健康进行了全面
的诠释，语言通俗易懂，信息科学准确，以便帮助更多的人掌握健康的平衡法则，书中所倡导的“养
生在于平衡”的理念是人们健康生活的基石。
本书旨在帮助读者更好地把握自己的健康，科学养生，做自己最好的健康顾问。
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第一章　饮食平衡第一节　杂和专中的平衡杂食更有利于健康偏食难以获得全面的营养零食不妨适当
吃一点饮食习惯不要太“专一”“杂食”冬季的健康良方杂食不是乱吃一通第二节　五味调和中的平
衡五味调和健康饮食科学吃盐，健康常在糖吃多了危害甚于吸烟“醋”健康的配角而不是主角厨房里
的“辣”健康为了健康适当吃点“苦”第三节　多和少的平衡想要身体好，常吃七分饱咖啡并非多多
益善真的是“油多不坏菜”吗多食甘蔗益于补血常吃苹果益处多橘子好吃不宜贪多常食海带有益健康
多食菌类健康长寿适当喝点茶，防病加健康美酒虽好，不可贪杯不要让主食淡出了餐桌夜宵吃多了，
健康难保第四节　粗和细中的平衡饮食太精细累及视力精细饮食增加龋病几率精细食物和慢性病如影
随形坐月子不能吃得太精细⋯⋯第五节　荤和素中的平衡第六节　冷和热中的平衡第七节　缺乏和赤
剩的平衡第八节　酸和碱中的平衡第二章　运动平衡第三章　环境平衡第四章　心理平衡
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