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内容概要

　  《健康百岁不是梦》从人们日常生活中容易被忽视或是不被重视的生活习惯细节入手，解说了与
其密切相关的健康问题，并把其中的医学科学知识由浅入深地娓娓道来，使人豁然开朗、心悦诚服。
书中的内容既涵盖了老人、孩子、女士或中年男士等人生历程的各个阶段，又各自相对独立成章，针
对性很强，很适合各阶层人士阅读。
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书籍目录

第一讲  生活方式对健康的影响一、健康新理念（一）健康的概念与内涵（二）健康的标准（三）亚
健康状态（四）影响健康的因素二、寿命（一）人的自然寿命（二）疾病与寿命三、心理状态与健康
（一）不良情绪与健康（二）乐观的心态与健康（三）信仰与身心健康（四）情感关怀与健康（五）
读书与健康（六）爱心与健康（七）家与健康（八）情绪与死亡四、生活方式与健康（一）合理饮
食1.营养素与热能2.饮与健康3.食物与健康4.进食时的心情与健康5.平衡膳食宝塔（二）有氧运动1.运动
的意义及机理2.运动量的把握3.运动方式的选择4.运动的最佳时间（三）心态平衡1.心态平衡的意义2.
维护心态平衡的措施五、卫生习惯与健康（一）不随地吐痰（二）勤洗手、勤剪指甲（三）勤洗头洗
澡、勤换内衣（四）不要边走边吃食物（五）用流动的水洗脸更健康第二讲  生活方式病的防控一、
心脑血管病以及与其相关的代谢性疾病（一）心肌梗死和脑卒中1.动脉硬化2.血液黏度3.心脑血管疾病
的防控（二）糖尿病1. 糖尿病的类型2.糖尿病的诊断3.糖尿病的预防4.糖尿病的治疗（三）高血压病1.
高血压病的诊断2.高血压病的形成3.高血压病的防治（四）高脂血症1.何为高脂血症2.高脂血症的表
现3.高脂血症的防治二、肿瘤的防控（一）肿瘤的概念（二）肿瘤的诱因（三）值得关注的问题（四
）肿瘤的预防三、饮食起居的细节与生活方式病（一）生活细节中的最佳时间（二）生活细节中需要
注意的小事（三）洗漱时的最佳水温四、生活方式病的&ldquo;食疗&rdquo;（一）高脂血症的食疗药
膳（二）有助于降低血压的食物（三）有助于降低血糖的食物（四）能带来好心情的食物（五）有助
于睡眠的食物（六）抗癌蔬菜排行榜（七）粗细粮营养素含量比较（八）不利于抗衰老的食物五、调
整好心态有助于预防生活方式病六、请君多做&ldquo;呼吸操&rdquo;七、请君常做&ldquo;血管
操&rdquo;附  性传播疾病的防控第三讲  百年健康要从小抓起&mdash;&mdash;与青少年谈健康一、青少
年的生理特点与心理压力（一）生理特点1.体格迅速发育成长2.机能逐渐发育健全3.性器官与第二性征
的发育（二）心理改变与心理压力1.学习压力大2.独立意识增强3.对性发育的困惑与好奇4.对是非的判
断能力不够强二、青少年时期是健康的准备期（一）青少年时期是生命长河的准备期（二）打好身体
基础1.加强锻炼增强体质2.加强营养，勿盲目节食3.保证充足的睡眠4.定期进行体格检查（三）培养健
康的心理1.树立正确的世界观、人生观、价值观2.学会感恩3.懂得宽容4.互助友爱5.承担责任三、纠正
不良的生活习惯（一）少吃&ldquo;垃圾食品&rdquo;（二）远离烟酒及毒品四、建立科学的生活方式
（一）合理饮食（二）加强体育锻炼1.上好体育课2.积极参加课间及课外体育活动3.加强户外运动（三
）养成良好的生活习惯1.学会生活自理2.生活要有规律3.保证足够的睡眠五、养成良好的学习习惯（一
）把学习当成一件快乐的事去做（二）好的学习方法可以使你事半功倍（三）保护好眼睛（四）纠正
不正确的坐姿六、青春期保健（一）青春期概述（二）青春期的生理发育特点1.性激素分泌变化明显2.
体格发育迅速增快3.生殖器官发育明显4.女生月经初潮及男生首次遗精5.第二性征的发育（三）青春期
营养1.热能2.蛋白质3.无机盐4.维生素5.膳食的构成与搭配（四）青春期保健1.乳房保健2.月经初潮与经
期保健3.男性生殖系统保健与遗精4.手淫与过早性行为（五）加强性教育第四讲  中年是健康的保护
期&mdash;&mdash;与中年男士谈健康一、中年人的生理特点与心理压力（一）身体机能逐渐下降（二
）精神压力大（三）对自身健康关注不够二、危害中年人健康的主要疾病（一）肿瘤与心脑血管疾病
（二）心理障碍性疾病（三）消化系统疾病1.脂肪肝2.乙型肝炎三、建立科学的生活方式（一）调整好
心态，从压力中解脱（二）合理饮食1.&ldquo;饮&rdquo;2.&ldquo;食&rdquo;3.对中年男士有益的食物（
三）坚持有氧运动（四）戒烟限酒（五）有规律的生活1.不要打乱体内的&ldquo;生物钟&rdquo;2.保证
充足的睡眠3.保持规律的性生活第五讲  健康的花才能长久艳丽&mdash;&mdash;与女士谈健康一、女性
的生理心理特点与保健（一）经期构生理特点与保健（二）孕产期生理特点与保健1.孕期生理变化与
保健2.产后生理特点与保健（三）更年期生理特点与保健1.更年期生理变化2.更年期心理特点3.更年期
保健（四）老年期的生理特点与保健二、营造温馨的家，在幸福中获得健康（一）让家充满爱（二）
让家充满和谐三、追求情感的最高境界，在情爱中促进健康四、让健康和美丽伴随着你（一）掌好手
中的勺（二）扮好健康的体1.内衣的选择与乳房保健2.睡眠与面部护理3.鞋跟的高度与腰部保健五、适
合女士的运动（一）运动方式的选择（二）运动时间的选择六、对女性有益的食物第六讲  健康快
乐100岁&mdash;&mdash;与老年人谈健康一、老年人的生理及心理特点（一）身体机能衰退（二）心
理活动减慢（三）感情世界孤独二、对抗衰老的方法（一）保持良好的精神状态（二）养成良好的生
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活习惯（三）注意营养需求（四）坚持户外活动（五）保证休息和睡眠（六）参加社会活动三、老年
人的自我保健（一）运动（二）娱乐活动（三）自我按摩（四）常用的养生穴位四、对老年人健康有
益的食品（一）有益的食品（二）食物补钙（三）冬令进补（四）饮食减肥五、饮食养生的四大补法
六、中药调理养生第七讲  定期体检保健康一、定期健康体检的意义二、定期健康体检的目的三、健
康体检能筛查出的疾病四、不同人群的健康体检（一）老年入的健康体检（二）中年人的健康体检（
三）儿童定期健康体检（四）学生定期健康检查（五）亚健康人群的体检（六）癌症筛查五、体检套
餐与体检项目的搭配选择（一）一般体检套餐（二）个性化体检套餐（三）根据不同情况搭配选项六
、体检时应注意的事项七、怎样看体检报告第八讲  家庭药箱与现场救护一、家庭小药箱二、家庭紧
急情况的现场救护（一）生命特征的检查方法（二）心肺复苏（CPR）（三）现场急救参考文献后记
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编辑推荐

　  怎样做才能防患于未然，尽可能地远离这些生活方式病，健健康康、快快乐乐地生活呢？
本书从不同的角度，尽可能全面地回答了这些问题。
作者根据自己从医从教二十多年所积累的经验和体会，吸取了大量的新知识、新技术、新方法，把生
活中的保健常识和与其相关的医学科学知识融会贯通，针对不同的人群在生理、心理和日常生活等方
面的不同特点，按照不同的年龄段分别给予了讲解，并特别突出了要立足于早预防、早发现、早诊断
、早治疗，突出了预防生活方式病要从小抓起的理念。
在本书的编写和内容安排上，采用系列讲座的形式，集知识性、科学性、实用性于一体，力求贴近大
众、贴近生活、深入浅出、通俗易懂，使读者既知其然，也知其所以然。
另外，还将&ldquo;家庭小药箱&rdquo;和&ldquo;家庭紧急情况的现场救护&rdquo;等內容写入书中，以
帮助读者解决一些家庭中较为常见的突发问题。
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