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《养生革命1》

前言

每个人都渴望健康长寿，但更多人的身体状况却并不尽如人意，认真追究一下原因，这种状况主要与
平时不自觉中形成的不良生活习惯有关，这些生活习惯对人的健康进行着“摧残”。良好的生活习惯
是健康的保证，而不良的生活习惯则是疾病和早亡的催化剂。健康就是这样与生活习惯密不可分，有
时你会觉得睡个懒觉没什么关系，偶尔喝醉几次也未尝不可，抽烟并不见得会得癌症，经常大鱼大肉
不一定就会得心血管病，一日三餐无规律，常吃油炸烧烤食物亦一时不会患胃病、胃癌，不参加运动
身体也不会变得虚弱⋯⋯但是这些坏习惯会使身体中的“灰尘”越积越厚，体质越来越差，免疫力越
来越低，从而最终导致各种疾病的发生。而据研究，我国前十位死因疾病中，不良生活方式和习惯在
致病因素中占44.7％，不吃早餐、长期吸烟、过量饮酒、熬夜、不当的饮食和缺少体育活动等不良生
活方式是导致人体疾病的主要因素。这些事实就给我们敲响了警钟：导致过早死亡和丧失工作能力，
并浪费大量开支的许多疾病，都是不健康的生活习惯造成的。如果能够尽早在生活中采取预防措施，
改变不良生活习惯，很多疾病是可以避免的。有人说得好，在危害健康的诸多因素中，最严重的莫过
于不良嗜好所起的作用，持久而普遍。一旦不良习惯养成，对健康的危害作用就会经常或反复出现，
并逐渐导致疾病形成。那么，本书将告诉你那些不良的生活习惯会给健康带来什么样的影响。
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内容概要

《养生革命1:不生病的习惯》是一本有关科学养生方面的畅销书。作者试图解决人们提出的“怎样养
”的问题，力求使您在最短的时间内获得最大收益和最佳效果。可以说，只要您掌握了怎样养生的方
法，也就掌握了通向未来长寿之路的金钥匙。
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作者简介

★ 作者沈文静是中国医科大学附属医院著名医师，留学国外多年，世界医师总会常任理事。
    ★ 沈医师经过对多年行医经验的总结，对人们的不良生活习惯进行了最为深刻、透彻的讲解，揭秘
了健康密码。
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书籍目录

第一章 居室习惯——健康从“居室”开始  室内摆放水族箱  不撕床垫上的塑料膜  有选择地摆放室内
鲜花  清晨起床开窗换气  室内慎用杀虫剂  躺着看电视易患颈椎病  卫生间的健康细节第二章 睡眠习惯
——睡一个好觉，胜似吃补药  失眠，身体健康的杀手  清晨的睡床贪恋不得  不和黑夜抢时间  深睡眠
是美容的良药  睡眠时间太短或太长都不好  春困也要注意睡眠适度  醒后不要马上起床  公交车上补觉
睡危害大  伏案午睡并不能消除疲劳  高枕忧更多第三章 饮食习惯——科学饮食，健康的基石  早餐，
健康第一步  晚饭少一口，活到九十九  进餐方式，讲究章法赢健康  饭后喝粥，养生保健的最佳良方  
素食主义，不可盲目当时尚  动物内脏，到底怎么吃  不吃主食，为何不瘦反胖  常吃黑米，强身健体抗
衰老  粗细搭配，清理肠胃  科学饮水，水盲多于文盲第四章 心理习惯——让自己拥有健康的心灵  欢
乐就是健康，忧郁就是病魔  让自卑的“心”躲躲雨  恐惧是一种精神癌症  心理健康“过”犹不及  压
力过大笑口难开  忧郁也可以吃掉  笑一笑，病痛消  如何解除心理疲劳第五章 进补习惯——注意进补
，健康的灵丹  一天一个苹果，医生远离我  三九补一冬，来年无病痛  秋膘，适量贴些为好  补钙要补
得清楚明白  保健品，吃还是不吃  “吃啥补啥”有道理吗  乱服补药有害无益第六章 健身习惯——运
动健身，健康的双翼  空腹运动有危险  培养时刻注意异常感觉的习惯  运动健身要有“度”  练习瑜伽
也有伤害  晨练与晚练  饭后百步走  不宜双休日集中运动  长时间游泳好不好第七章 病痛习惯——小痛
小病，健康的警示  从脸上斑点看健康  不宜忽视流鼻涕  身体小痛不可大意  不宜忽视便秘  贫血不可忽
视  味觉起变化，健康露口风  喝板蓝根预防感冒  口干常含润喉片  鼻子出血常仰头  自我感觉未必“良
好”第八章 穿戴习惯——在意穿戴，远离小七病  不可照单全收追时尚  塑身衣裤惹麻烦  高跟鞋的美
丽与健康  戒指好看不可天天戴  首饰背后的健康陷阱  时尚“人字拖”的潜在危险  尖头皮鞋好看不好
穿  着装得体更添风采第九章 清洁习惯——不可忽视的生活细节  戴上手套做家务  生活中貌似卫生的
做法  用洗洁精洗完东西后要冲洗干净  洗衣机洗内衣最好用皂粉  掉色的毛巾不要用  洗衣机用完别盖
盖儿  洗衣服用洗衣粉要适量
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章节摘录

插图：开窗，在钱钟书先生的笔下是那么意趣盎然而又实实在在，钱钟书说：“有了门，我们可以出
去，有了窗，我们可以不必出去。窗子打通了大自然和人的隔膜，把风和太阳逗引进来，使屋子也关
着一部分春天，让我们安坐了享受，无需再到外面去找。⋯⋯门的开关是由不得你的。但是窗呢？你
清早起来，只要把窗幕拉过一边，你就知道窗外有什么景色在招呼着你，是雪，是雾，是雨，还是阳
光灿烂，决定要不要开窗子⋯⋯”正如钱钟书所说，窗子打通了大自然和人的隔膜，许多人都养成了
清晨推窗迎接黎明，顺带换换空气的习惯。乍一看，这个习惯似乎很不错，把窗子打开，让外面的空
气进来，带走一夜积攒下来的污浊之气，这是一件多么惬意的事情。但这种惬意似乎更适合环境污染
尚不严重的古代，或是那些现代工业文明还没有延伸到的僻野。对于人口密集的城镇来说，这种清晨
推窗的习惯并不可取。城镇四通八达的街道给人们的出行创造了便捷的条件，但街道上的污染物也给
人们的身体健康带来了不利的影响。夜间，城市底层大气比白天稳定，不利于污染物的扩散，所以，
即使是到了早晨，在一些车流量较大的街道，污染物的浓度依然很高。而这时候，由于温度低、气压
高，空气中的微小沙尘和不良气体等都被大气压压在接近地面的地方，很难向高空散发，因此，人们
开窗换进来的，并非想象中的新鲜空气。如果长期在清展开窗换空气，对身体的健康并没有什么好处
，还可能造成危害。
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精彩短评

1、在书店里看到的,此书很容易看,讲得很不错,就是感觉是拼接的,又或者说作者并不擅长写作,总的来
说很不错,希望每天过得健康的童鞋可以看看,值得一读,读的时候必须拿个笔,做做笔记,把些个坏习惯改
掉...
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