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前言

　　每个人的生命只有一次，只有健康的生命才会有高质量的生活，忽略健康其实就是作践自己的生
命。
　　健康是1，其他的一切都是1后面的零，没有了健康，再多的零还有什么意义？
　　健康是车，其他的一切都是车上的货物，没有了车，你用什么来装载货物？
　　出生时，只有生命和健康属于你，其他的一切都是身外之物；死亡时，随着生命和健康的消失，
任何东西也都不再属于自己。
　　世上有人把知识视为财富，有人把金钱视为财富，有人把权势视为财富，有人把关色视为财富，
有人把人脉视为财富⋯⋯其实，健康才是智慧者最重要的财富。
　　健康好比你的本钱，你想要得到的好比是利润，没有本钱，哪来的利润？
在健康上投资，就是一生中最智慧的投资、回报最多的投资。
　　有健康才会有快乐，没有健康，面对一切值得快乐的人和事，还能快乐起来吗？
　　事业成功，常常和健康长寿是相辅相成的。
有健康才会有成功，没有健康，成功还有什么意义？
成功又从何谈起？
　　本书提出的科学营养、适当运动、注意休息养生、“性”福适度、心态乐观、讲究卫生习惯、生
活方式健康、未病先防有病早治八大现代健康法则，不仅适合脑力劳动者、年轻人，也适合体力劳动
者和中老年人。
　　本书还提供了大量经过实践验证的健康养生的方法，希望能够帮助您促进健康。
　　愿每一个人都能够健康地工作、生活，快乐地享受人生！
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内容概要

　　健康就像空气，平时并不感觉到它的存在。
而一旦失去它，才知道它的珍贵。
人人都知道健康的重要，却往往对健康的溜走听之任之，直到出现危机才开始亡羊补牢。
    人人都知道病从口入，却总是只挑选自己喜欢的食物大吃特吃。
    人人都知道运动的好处，可一想到要花费时间和辛苦，就丌始变得犹豫。
    人人都知道不良生活习惯与嗜好的害处，却依然习惯难舍。
    人人都知道纵欲的坏处，在诱惑面前却掌握不了性生活的尺度。
    人人都害怕疾病，却对自己日益加重的疾病视而不见。
    人人都知道心理平衡的重要，却依然患得患失，喜怒无常。
    人生只有一次生命。
请珍惜自己的健康和生命。
　　本书提出的科学营养、适当运动、注意休息养生、“性”福适度、心态乐观、讲究卫生习惯、生
活方式健康、未病先防有病早治八大现代健康法则，不仅适合脑力劳动者、年轻人，也适合体力劳动
者和中老年人。
 本书还提供了大量经过实践验证的健康养生的方法，希望能够帮助您促进健康。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<现代健康八大法则>>

书籍目录

前言第一法则  科学营养  日常膳食要点  饮食平衡法则  吃好早餐很重要  如何吃好午餐  晚餐过饱并非
福  饥饱不规律胃受害  不要过度节食  “狼吞虎咽”折寿  细嚼慢咽健康一生  不要等饿了才吃  不要经
常汤泡饭  经常吃肉并非好事  肉类反复冷冻不利于保鲜  不要吃过多的糖  不必“谈脂色变”  主食并非
越少越好  摄人维生素并非越多越好  水果并不能取代蔬菜  总吃剩饭是因小失大  不要吃过热的食物  冷
食应适度  洋快餐不宜多吃  “零食”不可多吃  大桌餐危害健康  如何把握烹调的温度  不要等渴了再喝
水  饮用水并非越纯越好  何时喝水好  出大汗后过量饮水容易水中毒  饮料不能代替白开水  不宜大量饮
用咖啡  茶的养生妙用  经常喝浓茶对身体有害  不当饮酒害处多  边喝酒边吸烟危害更大  食欲过旺未必
是好事第二法则  积极运动  让运动成为生活的一部分  运动时间是可以挤出来的  生命在于适度运动  运
动可使工作效率提升15%  工作生活中的小运动  不要经常长时间运动  不要急于追求运动效果  不要搞突
击式的高强度无氧运动  运动前做好热身准备  高强度运动后注意做整理运动  不要用剧烈运动来发泄情
绪  过度深呼吸有害健康  运动的基本原则  选择适合自己的有氧运动  消除脑力疲劳、提升脑力的运动
方法  快乐运动、轻松减压的秘诀  简单易学的眼部保健法  对付脊椎病的针对性局部运动法  防治颈椎
病的颈部运动法  防治颈椎病的卧位法  防治椎间盘突出的站立练习  办公族的好运动——手跑  脊椎病
的综合运动疗法  对前列腺有利的运动方法  单靠运动不能减肥  并非运动强度越大减肥效果越好  空腹
适度运动有利减肥  不能哪里肥胖锻炼哪里  减肥锻炼要长期坚持  几种简单易行的减肥运动  几种时尚
的美容运动  运动是改善睡眠品质妙方  什么样的运动方式对睡眠最有帮助  心脏病人运动须知  运动是
防治癌症的最佳方法  高血压患者运动须知  糖尿病患者运动须知  培养运动的恒心  快走是最简便的运
动方式  “饭后百步走”还是“饭后不要走”  家务劳动并不能替代体育锻炼  运动时一定要穿运动鞋  
晨练并非起得越早越好  外出锻炼要注意天气情况  全家共同运动，全家共享健康第三法则  注意休息养
生  懂得休息才能更好工作  处理好工作与家庭关系的人更健康  学会授权才能学会休息  学会主动休息  
久坐者的主动休息方式  不要总是把工作带回家  靠吸烟缓解疲劳有害健康  伸懒腰有利于缓解疲劳  打
哈欠有利于人体健康  劳累后不宜大量吃蛋、肉  趴在桌子上午睡危害大  不要总是困了才睡  睡眠时问
不是越长越好  根据生理规律作息  不要依赖安眠药对付失眠  饮酒催眠危害身体  饭后不宜立即睡觉  不
要蒙头睡觉  不要开灯睡觉  夫妻不要面对面睡觉  不要戴手表睡觉  不要穿袜睡觉  正确使用电热毯  醒
后最好静躺几分钟再起床  起床就叠被并非好习惯  有关睡眠的提醒第四法则  “性”福适度  增进夫妻
情感的策略  夫妻间应多亲昵  过度纵欲害处多  男性纵欲的致病机理  女性纵欲也伤身  性交时间并非越
长越好  不要养成重复性交的习惯  不要追求频繁的性生活  不要不择时间就做爱  克制蜜月受孕的冲动  
性交不等于性爱  性生活不宜速战速决  不可用性生活来发泄不良情绪  不能总靠性爱缓解感情冲突  “
春药”滥用不得  性生活间隔时间太长易引起性冷淡  夫妻间不要滥用性惩罚  运动对增强性功能的作用
 男女均可通过运动增进性欲  提升性能力的三种针对性运动  凯格尔式练习第五法则  心态乐观  善养生
者养内  积极心态的报酬  快乐建立在和谐的人际关系之上  减压方法推荐  不要事事追求完美  少忧愁，
不白头  大笑并非对健康都有益  别让厌职情绪缠上自己  单身不利于健康  夫妻没必要终日如胶似漆  不
要总是让自己的丈夫丢面子  如何克服婚后厌倦心理  会教子的父母更健康  远离育儿焦虑症第六法则  
讲究卫生习惯  让室内空气更清新  冬季注意开窗通风  注意清理暗角卫生  卫生间的卫生很重要  注意厨
房卫生  冰箱要定期清理  小心各种把手成了致病的污染源  洗澡并非越经常越好  不要长时间洗热水澡
和桑拿浴  女性不要过频地清洗阴道  运动后不宜立即冲凉水澡  夏天不宜用凉水冲脚  用冷水洗头并不
能真正醒脑  睡觉之前不忘洗脸  睡觉之前不忘卸妆  不要让床铺成了致病温床  不让宠物危及自己的健
康  不让花草危及健康  留胡须不卫生  吃过食物后都要漱漱口或刷牙  一把牙刷最多用三个月  新购内衣
裤要洗过再穿  不要总穿紧身衣服  衣领、领带不宜过高、过紧  凉寒天气不宜穿裙子  不要总穿尖头皮
鞋  不要总穿同一双鞋  刚脱的皮鞋不要立即放人鞋柜  女性不要总穿高跟鞋第七法则  生活方式要健康  
培养健康、规律的习惯  注意交通安全  注意生活安全  纠正导致大脑迟钝的不良习惯  时刻呵护自己的
眼睛  消除眼部浮肿的方法  保养眼部减少皱纹  注意生活方式预防中年癌症  注意生活方式预防心脏病  
注意生活方式预防中青年脑中风  养好习惯预防中年糖尿病  克服不良习惯防治前列腺炎  注意生活习惯
防治女性贫血  防范家电对身体的伤害  减少手机对健康的损害  减少电脑对身体的伤害  减少微波炉对
身体的伤害  夹着电话听筒接打电话危害健康  克服空调依赖症  对着电风扇吹易得病  长时间用耳机听

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<现代健康八大法则>>

音乐影响听力  憋屎憋尿害处多  起床后不要光着脚走动  小心不良习惯使自己落下月子病  夜生活过度
影响健康  家人要共建健康生活方式第八法则  未病先防，有病早治  亚健康的防治  远离“过劳死”  预
防比治疗更重要  别忘了定期检查身体  消除脑疲劳的方法  消除眼疲劳的方法  脊椎病的预防  脊椎病的
治疗  青春痘的防治  痔疮的预防  痔疮的治疗  电脑狂躁症的防治  抑郁症的防治  “食补”、“药补”
须知  不要用饮料送服药物  如何延缓记忆力减退  夏秋小心贪凉而感冒  冬季小心穿戴惹出病  如何对付
感冒  发烧时的饮食禁忌  发烧时不宜剧烈运动  轻微感冒不宜剧烈运动  发烧后不宜立即吃退烧药  发烧
后有哪些物理降温方法  咳嗽注意事项  高血压服药不宜“矫枉过正”  高血压的防治  出现“早搏”怎
么办  肾炎病人是否需要忌盐  女性痛经不要捶打腰部  “崴脚脖子”后怎么办  嘴上长疮怎么办  大蒜止
泻不科学  便秘的防治

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<现代健康八大法则>>

章节摘录

　　细嚼慢咽健康一生　　“食宜细缓，不可粗速”，细嚼慢咽虽是一个小小的习惯，如果能够一生
如此，对健康必有大的好处。
细嚼慢咽有以下好处：　　1.细嚼慢咽有利于促进唾液的分泌。
咀嚼时分泌出来的大量唾液与食物混合、溶解、相互作用，不但可以促进机体对营养素的消化吸收，
又可以改变食物中的有毒物质的化学结构，而起到解毒作用。
唾液中的唾液具有使致癌物质转化为无毒的神奇作用——如：亚硝胺、黄曲霉毒素、3，4-苯并芘及烷
化剂、烟油，鱼和海味的焦煳物等，其对细胞的致突变性在30秒钟内可完全丧失。
　　2.有利于牙齿与牙周组织的健康。
　　3.可为下一步的消化奠定基础，可分担胃肠负担。
　　4.可以促进大脑的发育，预防老年痴呆症。
　　5.减少被噎，或者误吞人异物，被鱼刺、骨头卡住的情况。
　　6.细嚼慢咽可避免进食过量，有利于减肥。
一般情况下，进食20分钟才会感觉饱，如果吃饭过快，一下吃了很多东西还觉得饿，于是就禁不住继
续吃，结果能量摄人严重超量。
如果能够细嚼慢咽，一段时间内吃得很有限，但慢慢就感到饱了，再吃的欲望就小了，就控制住了饮
食。
　　7.细嚼慢咽可以更好地刺激位于口鼻中的感受器官，从而可以更充分享受食物所带来的乐趣，更
好地尝出每样食物中特有的味道，充分利用食物中的营养。
　　8.可清除食物中的异物。
　　那么，如何做到细嚼慢咽呢？
　　1.一顿饭最少要吃20分钟。
　　2.对于病人来说，为了食物更好地消化，有利于机体康复，每口饭最好多咀嚼几次再吞咽。
　　不要等饿了才吃　　许多人不能按时就餐，有相当一部分人根本不吃早餐，其理由之一就是“不
饿”。
经常饿了才吃会对我们的健康造成危害：　　1.容易引发胃炎或消化性溃疡。
食物在胃内仅停留4～5小时，感到饥饿时胃早已排空。
胃黏膜这时会被胃液“自我消化”。
　　2.饿了再吃不但不容易减肥，控制体重，反而容易导致肥胖。
因为不吃东西时，身体会先拿出蛋白质（即身上有用的肌肉）去燃烧热量，然后才会燃烧到脂肪。
这样，虽然一开始体重轻了，但却未燃烧到体内的脂肪。
体内肌肉变少，脂肪变多，反而阻碍身体的代谢速度，只要下次随便吃点东西就很容易反弹回肥胖了
。
　　所以，总是等饿了才吃的朋友一定要注意做到：　　1.每餐定时。
　　2.每餐定量。
不要遇到好吃的就吃得太多，这样，下一顿就不想吃了。
规律的进餐习惯就会因而被打破。
每餐吃七八成饱即可。
　　3.如果感觉不太饿，到了吃饭时间可以少吃点，但不可一点不吃。
上一顿吃得少了点，下一顿就会有饥饿感了。
这样，就可以调整到定量定时的进餐习惯了。
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