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内容概要

《保健专家谈保健(套装上下册)》包括了：《保健专家谈保健(上册)》和《保健专家谈保健(下册)》。
《保健专家谈保健(套装上下册)》以世界卫生组织四大健康基石为中心，着力从健康饮食、运动健身
、养生保健、合理用药、常见病防治等方面，为广大读者提供全方位的健康资讯和保健指导。
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书籍目录
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　　健康的标准
　　人的寿命
　　长寿的影响因素
　　健康生活方式的概念
　　健康生活方式的重要性
　　健康素养的概念
　　中国人健康素养基本要求和内容
　　健康四大基石
　　戒烟与限酒
　　烟草的流行现状与危害
　　烟草烟雾中的有害成分
　　与吸烟相关的主要疾病
　　戒烟的必要性
　　戒除烟瘾的方法
　　酒的成分
　　适量饮酒的益处
　　不当饮酒的危害
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　第二部分　　合理膳食
　　健康饮食的标准
　　《中国居民膳食指南》
　　走进膳食宝塔
　　树立正确的饮食观念
　　吃好早餐很重要
　　合理补充维生素
　　正确看待保健品
　　转基因食品面面观
　　鲍参翅燕，价高未必营养高
　　慢慢吃饭能长寿
　　怎样饮茶有益健康
　　把健康送到餐桌上
　　燕麦的营养价值
　　会喝水有利于健康
　　选择好食用油
　　警惕食物中的反式脂肪酸
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　第四部分　心理健康
　第五部分　健康体检概论
　⋯⋯
下册
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章节摘录

版权页：插图：卫生部和科技部于，2006年开始在全国范围内进行的第三次居民死亡原因抽样调查结
果显示，传染病患病率、营养不良疾病患病率和母婴疾病死亡率持续下降，而慢性非传染性疾病患病
率、死亡率则逐年上升，成为城乡居民死亡的主要疾病原因。慢性非传染性疾病死亡率占总死亡率的
比例从上个世纪90年代初的76.5％上升到2005年的82.5％，其中脑血管病、恶性肿瘤是我国前两位死亡
原因，分别占死亡总数的22.45％和22.32％。发达国家在对一些慢性非传染性疾病进行大量流行病学调
查研究后得出了“生活方式病”的概念，指由于人们衣、食、住、行、娱乐等日常生活中的不良行为
以及社会、经济、精神、文化等各方面不良因素导致的躯体或心理疾病，包括：肥胖、高血压、冠心
病、脑中风、糖尿病以及部分恶性肿瘤。在过去的一个世纪里，不良生活方式导致的慢性非传染性疾
病逐渐取代了传染性疾病，成为“头号杀手”，现代人所患疾病中有45％属于这类病，而死亡的因素
中有60％属于“生活方式病”。“生活方式病”已经渗透到现代生活的方方面面。开私家车上下班、
坐在电脑前完成一天的工作、餐桌上推杯换盏、灯红酒绿中度过夜晚时光⋯⋯这曾是许多人追求的幸
福生活，而今我们享受到了，“生活方式病”却已经开始缠身。原来以老年患者为主的高血压、冠心
病、肥胖、糖尿病、恶性肿瘤等慢性疾病，现在已经有年轻化的趋势。目前，不良的生活方式不仅使
糖尿病、消化性溃疡、心脑血管疾病和癌症发生的危险性大大增加，而且该类人群在45岁以后的死亡
率比生活方式健康的人群高出数倍。据世界卫生组织预测，到2015年“生活方式病”将成为人类的“
头号杀手”。值得庆幸的是，越来越多的人已经意识到，只有养成健康的生活方式才能远离“生活方
式病”，倡导健康生活方式已经刻不容缓。
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编辑推荐

《保健专家谈保健(套装上下册)》为山东省干部保健局，汇集几十位保健专家，共同倾力打造的一本
集权威性与实效性于一体的保健手册。合理膳食 适量运动戒烟限酒 心理平衡保健专家谈保健健康知
识送您家
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