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《你可以很健康》

前言

面对生活中的种种压力，许多人经常神经紧绷，手忙脚乱；面对不断曝光的食品安全危机，为每天的
饮食忧心忡忡⋯⋯健康是一切的基础，没有健康就没有一切。随着饮食结构，生活习惯的改变，环境
污染的不断增加，各种疾病的发生年龄不断提前，健康不再是小孩和老人的事，而是我们每个人的事
。尤其是中青年人群，以为自己平时身体好，就忽视了饮食以及运动对身体的重要性，生活有许多常
识，有些是真理，有些是误导。本书从食品、卫生、医疗和保健等方面入手，用细节说话，以正确的
观念引导读者，还健康生活真面目。

Page 2



《你可以很健康》

内容概要

《你可以很健康》分为饮食篇、运动篇、医疗篇、保健篇、心理篇、居家篇、职场篇、旅游篇、女性
篇、男性篇、中老年篇等11篇，从食品、卫生、医疗和保健方面人手，用细节说话，以科学的观念引
导读者，还健康生活真面目。
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《你可以很健康》

作者简介

张鸣真，悉尼大学硕士，具有运动生理学专业背景，数年健康书籍撰写、采访经验，资深健康记者。
    此书撰写于2007-2009年间，作者采访了近百位知名医学专家、健康专家、心理专家，结合他们的临
床经验及出诊经验而成。
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《你可以很健康》

书籍目录

1　饮食篇——吃得好不如吃得对2　运动篇——多动手脚，长生不老3　医疗篇——保健医疗，方法不
少4　保健篇——保健是一种好习惯5　心理篇——心情决定健康6　居家篇——健康生活从家开始7　
职场篇——办公室里的小健康8　旅游篇——外出多注意9　女性篇——健康决定女人的一生10　男性
篇——健康决定男人的一生11　中老年篇——注意细节，颐养天年
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《你可以很健康》

章节摘录

插图：1　饮食篇——吃得好不如吃得对吃得好不如吃得对营养学界有种说法，“没腿的比有腿的好
，两条腿的比四条腿的好”。还有临床研究结果显示，经常吃鱼的人比经常吃猪肉的人患脑血栓、动
脉粥样硬化、高脂血症等疾病的几率要低，因为鱼肉中含有许多人体必需的多不饱和脂肪酸，可有效
预防心脑血管疾病的发生。一、苹果不是随便吃的苹果的营养价值众所皆知，但苹果也不是随便吃的
。苹果属寒性，我们早上起来，需要一定的热气以维持身体当天的工作。因此苹果不宜放人早餐食谱
，否则容易使我们胃寒、胃痛，甚至影响工作和休息。吃苹果的最佳时间是午饭后，中午人体体温较
高，需要一定的寒性食品来平衡，否则容易上火。相似的寒性食品还有梨和柿子，一样不宜在早餐吃
。晚上睡觉前吃苹果可提高我们体内的蛋白酶活性，增强免疫力，但问题是人在夜晚体温较低，吃苹
果有可能让我们产生胃痛。专家建议，身材丰满的人大多处于温热体质，晚上吃点苹果没问题。对于
体型比较瘦的人来说，最好的吃苹果时间还是午餐以后。温馨提示：（1）胖人吃苹果的最好办法：
去火苹果粥。原料：苹果、银耳、糯米、荷叶少许。做法：先将银耳、一小把糯米浸泡l小时，再把苹
果去核切大块。把所有原料放煲中，加水煮2小时，至所有原料都软烂即可。（2）瘦人吃苹果的最好
办法：美味苹果蛋饼。用料：苹果2个，鸡蛋3个，鲜奶l00毫升，糖少许，色拉油少许。做法：将鸡蛋
打散，加入鲜奶及糖搅拌。将苹果去核，切成花片。然后烧热平底锅，加入油，再将蛋浆倒入锅中用
小火煎。最后将苹果片铺在蛋饼上，待底部熟后翻转再煎，然后装盘。
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《你可以很健康》

媒体关注与评论

健康是一个人最宝贵的财富，也是人类永恒的追求。《你可以很健康》给了我们一把钥匙，让我们打
开通向健康之路的大门。愿健康永远伴随大家！  　　——王震　上海科普作家协会常委  这是一本经
济的保健书，里面有很多健康小常识，一个小小的动作就可强身健体，实在太棒了。常常动手DIY，
生活充满乐趣！  　　——桂岚　上海《自我保健》杂志社编辑  这本书从普通百姓的常见健康问题入
手，从饮食、运动、医疗、保健、心理等几个方面，进行精彩且平易近人的讲解，师法自然，回归自
然，使生命之树常青。  　　——赵仲龙　中国健康促进与教育协会常务理事  《你可以很健康》一改
健康养生类图书艰涩难懂、高深莫测的风格，以一种朴实、平和的语言征服读者，让读者在阅读中感
受如何养生。  　　——刘玄重　首部医科大学附属北方天坛医院主任医师
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《你可以很健康》

编辑推荐

《你可以很健康》是中国健康促进与教育协会推荐。最适合中国人身心习惯的健康常识。
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《你可以很健康》

精彩短评

1、什么豆你玩蒜你狠的，真是伤不起。妈妈要求买的，自然买来，暂时还没发觉她看了有啥“副作
用”，嗯⋯⋯
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