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内容概要

“健康第一”；“健康是金”；“有什么都别有病，没什么都别没健康”——曾几何时，人们开始认
识到了健康对人是头等重要的大事。

    生活在这个世界上的人们有谁愿意接受病痛的折磨？
又有谁不希望拥有一个健康的身体去尽情地享受生活呢？
然而，希望是希望，愿望是愿望，具体到为了健康每天都要按照科学指导去生活、特别是为了健康还
要做出“自找苦吃”的“牺牲”时，许多人就不那么能身体力行了。
他们中许多人不愿意放弃“享福”的机会。
正如济公和尚唱的：“人人都说神仙好，就是功名忘不了；人人都说神仙好，就是利禄忘不了”。
正可谓是“人人都说健康好，就是满嘴流油满肚膘；人人都说健康好，就是不愿运动不愿跑”。
他们一方面希望自己拥有健康、长命百岁，另一方面又想不“吃苦”、不“受累”，还得“享”“福
”，“吃香的喝辣的”，油里来，肉里去，烟雾渺渺，美酒飘香。
如此下去，10年，20年，健康就在这种“福气”之中离他们而去⋯⋯
    我国从20世纪70年代末期开始实行经济改革和对外开放的政策以来经济发展迅速，国民产值不断提
高，人民的生活有了显著的改善。
许多人的生活从贫穷到了温饱，也有很多人的生活从温饱达到了富裕。
在这样的巨大变化之中，人们的生活方式也随之发生了很大改变。
由于改革开放和对外交流的发展，再加上媒介的作用，西方文化、西方生活方式对我国人民的影响越
来越大。
高热量、低纤维的不健康西式快餐麦当劳、肯得鸡已经占据城市快餐业的优势地位，吸引了许多的儿
童和年轻人。
高噪音的迪斯科舞厅也是年轻人喜欢去的场所。
含糖饮料和有神经兴奋作用的饮料可口可乐、咖啡等也正在改变中国人的饮品习惯。
特别是没有节制的生活方式正在影响我们的年轻人。
在我们的媒介上，经常可见能够影响我们的观念和生活方式的广告、录像片、电影和其他有关信息。
就这样，在我们接受西方好东西的同时，不好的、不健康的东西也在影响我们。
某些传播学家把生活方式病称为除通过微生物和虫媒传播的疾病之外的“第三种可传播疾病”，传播
渠道是媒体。

    有资料表明，当代人类45%的疾病和60%的死因与生活方式有关；我国的前10位死因中不良行为和生
活方式占致病因素的44.7%。
以上这些资料和数据充分说明我国人民的健康正面临不健康生活方式的严重威胁。
然而，可怕的是大多数人对来自日常生活中危害健康的因素缺乏认识，还不懂得生活方式与健康的关
系，脑子里还没有“健康生活方式”的概念，最为糟糕的是许多人正在每天的生活中把对健康的危害
因素当成享乐，他们的健康正在因此而日渐受损可全然没有觉察。
这就是我们要撰写此书的原因之一。

    此外，由于生活水平的提高，越来越多的人开始关注自己的健康，也有了一定的经济条件来追求健
康，他们希望享受健康的人生。
然而，由于文化、历史和商品经济等多种原因，许多人不懂得如何正确地追求健康，许多人追求健康
的美好愿望被误导，甚至被邪教和迷信所利用。
近些年来发生在我们身边许多深刻的教训说明群众的健康追求多么需要科学的、正确的引导，广泛开
展健康教育和科学知识普及活动，向群众提供健康科学的指导，与伪科学、邪教、愚昧和迷信做斗争
是多么的重要和紧迫。
——这就是我们急于撰写此书的原因之二。
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    其实，在人民群众追寻健康的努力中，最应该关注、最经济有效、最简便易行的是改变不健康的行
为习惯，采纳健康的生活方式。
只要我们在日常生活中注意学习、培养和建立健康的生活方式，就能有效地减少罹患多种疾病的机会
。
例如可以使慢性病的发病率降低70%—80%；大大减少某些传染病的发生机会。
我们或可以避免许多疾病发生，或可以推迟其发生时间。
这里并没有什么神秘可言，也无须高深的专门知识。
因此，应该让所有的人都懂得培养和坚持健康的生活方式是人们追求健康最最基本的方法和原则。
我们必须把这些最起码的生活之道告诉人们，把这把获取健康的金钥匙交到群众自己手里。
这是我们撰写这本书的原因之三。

    为了这样的目的，我们编写了这本书。
我们希望此书能够成为读者的健康生活指南，成为大家开启健康之门的金钥匙。

    我们要高声地呐喊：
    要健康，就从你的生活方式开始吧！

    让我们健康地生活，
    让我们享受健康的人生。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<追求健康没有快车>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 4


