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内容概要

　　不干重体力活，却浑身是病；没有操心事儿，却浑身不舒服；餐桌有鱼有肉，却吃什么都不香；
⋯⋯在保养的时候，很多病也“养”了出来：无暇锻炼，成了亚健康的领头羊；高蛋白、高脂肪、高
热量是“三高”的元凶；无规律的作息成为了植物神经紊乱的罪魁祸首；保健品乱吃一通，却带来了
适得其反的效果；⋯⋯“养”宜生生不息，“养”贵恰到好处。
《病是“养”出来的》为您揭秘疾病的根源，为您的养生之路扫除盲区！
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书籍目录

第一篇养生不当“养”出病第一章错误的养生理念第一节“清静”养生养不停老人才需要养生？
养生过度过度关怀过度运动养生之道第二节补品多多益善补品越多越好？
补品过多营养越多越好？
补品适度，营养均衡第三节营养过剩不是病营养过剩不是病？
营养过剩不利孩子健康营养过剩危害大营养过剩也是“灾”第四节“过度医疗”“小病大治”就是好
？
“过度治疗”之痛小病大治第二章养生不慎恶果累累第一节忽视“富贵病”“富贵病”不是病？
富贵病等于营养过剩？
中年人发福是福？
第二节养生不恒久，半途而废运动瘦身贵在坚持冬季锻炼要坚持中老年人如何长期养生？
第三节保健品混乱进补健康不是“补”出来的长寿不是“补”出来的食用滋补药越补越健康？
第三章你真的是在锻炼身体吗第一节锻炼三天打鱼，两天晒网锻炼为啥老半途而废如何避免半途而废
？
第二节突然提高锻炼强度健身锻炼强度不宜过大如何确定运动锻炼强度第三节带病锻炼如何锻炼最科
学老年人带病锻炼不可取第四节运动过度运动过度的红灯现象运动过度，免疫力反而下降运动过度伤
身运动过度脑子会变笨第五节跑步方法不当跑步不当易伤身跑步不当，影响健康第四章休息不宜，反
损健康第一节娱乐不一定就是休息假日娱乐容易过度娱乐过度易导致心脑血管病高考过后过度娱乐致
病第二节静止不动不等于休息运动是积极的休息生命在于运动也在于休息第三节疲劳过度休息效果差
如何防止过度疲劳心理疲劳与用脑过度第四节休息时间越长越好是误区科学睡眠有益健康睡眠时间要
顺应四季变化第五节不当休息加重感冒第六节健康的六大杀手第五章四季养生保养之讳第一节春季养
生五“宜”与五“忌”第二节夏季养生原则及方法第三节秋季养生三大忌第四节冬季养生忌大补第二
篇不良习惯“养”出病第一章小习惯酿成大祸患第一节长时间吹空调长时间开空调害处大长时间吹空
调会引起腹泻长时间吹空调要“保暖”汽车空调不宜长时间开第二节空腹跑步为什么空腹跑步不利于
健康？
晨练禁忌多健康跑步第三节滚开水泡茶泡茶用什么样的水好？
中国五大名泉第四节睡前不刷牙睡前不刷牙，一夜可烂掉一口牙正确对待牙齿第五节睡前不洗脸洗脸
用冷水还是热水好？
洗脸常犯四个错误第六节伏案午睡伏案午睡影响健康午睡的最好方式第二章清点三大顽固恶习第一节
经常吸烟吸烟的五大严重危害关于吸烟的疑问第二节频繁饮酒大量饮酒对身体健康危害巨大如何治疗
酗酒？
第三节睡眠时间得不到保障睡眠不足危害大睡眠不足易衰老生病睡眠不足会导致肥胖睡眠不足不利工
作第三章及早更正错误常识第一节鱼刺卡喉后喝醋第二节醉酒后饮浓茶醉酒后怎么办？
第三节损坏健康的小习惯起床先叠被饮热浓茶空腹吃糖空腹吃泡菜饱食饭后松裤带跷二郎腿强忍小便
俯睡头发过长饭后即睡吃太成的食物留胡子睡懒觉热水沐浴时间过长第四章饮食不当最伤身第一节不
吃早餐年轻人不吃早餐易中风不吃早餐影响女性容貌不吃早餐难减肥既然早餐如此重要，就要合理用
早餐。
早餐应该吃什么？
第二节三餐饮食无规律胃溃疡患者日趋年轻化不良饮食习惯会导致不孕饮食无规律可致胃部大出血胃
癌袭击年轻人如何改善饮食无规律第三节街头小吃随便吃街头小吃隐患多街头小吃卫生差第四节随便
吃夜宵第五节过度节食，以求瘦身过度节食伤害大过度节食五大危害不靠节食高效减肥第六节吃过多
零食和烧烤多吃零食可能损伤视力零食过多，对儿童健康不利常吃烧烤危害大第七节挑食如何改变挑
食宝宝第五章工作疲劳过度的人在追逐死亡第一节熬夜加班熬夜工作有技巧熬夜最佳饮食第二节精神
长期高度紧张精神常处于高度紧张的青少年面瘫患者增多学会缓解压力有效缓解精神紧张的小技巧按
摩缓解精神紧张第三节久坐不动久坐不动易得哪些病？
久坐不动也能夺人性命第四节一直盯在电脑前长时间在电脑前工作应注意第六章五大危害健康的心理
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因素第一节有病不求医假期师生趁“闲”治病忙第二节无病不体检老人应该经常去体检体检时检查什
么第三节心胸狭隘心胸狭隘，如何改变？
第四节情绪易波动情绪波动危害很大如何调节情绪调节情绪的小窍门第五节悲观消极乐观态度或悲观
态度，影响着我们的生活方式对悲观消极的点建议
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编辑推荐

健康，对任何人来说都是富贵的。
健康是人生的宝贵财富。
忽略健康的人，就是在与自己的生命开玩笑。
人如果没有健康，一切都将失去意义。
我们在尽情享受现代文明成果的时候，“文明病”正日益流行——我们在养生的时候“养”出了病高
血压、冠心病、糖尿病、肥胖症、癌症等疾病正严重地威胁着我们的健康与生命——我们的不良习惯
“养”成了病追求健康就是追求幸福，寻找自己的病因，消除过度养生，戒掉不良习惯——病是可以
“养”掉的
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