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《养生与健康》

前言

　　夏日闷热，案头工作积压，深感力不从心。朋友送来《养生与健康》一书的定稿，请我作序，使
我有幸成为正式出版前的第一个读者。看书名即感受到了友人的拳拳关爱之情，耐心细读，颇引人入
胜，仿佛夏日迎面拂来的一缕沁人心脾的凉风。我从中得到不少警示，也受到不少启发，获益良多。
　　看完书稿，我感到作者是为它花费了不少心血的。作者朱泽民先生其实与我相识已久。他长期在
工业经济管理部门工作，后又任扬州市副市长，分管城市的规划、建设和管理，而我则埋身于学校的
教学和科研，虽然双方交往不算多，但他的正直、实干、严谨，我却早有耳闻。2003年起，我们在同
一届扬州市人大常委会共事，交往渐多，工作之余，他幽默风趣的谈吐和乐观开朗的性格，给我留下
了深刻的印象。特别是在养生健康方面，泽民先生的很多独到见解，与业内前沿理念是十分契合的。
　　健康长寿是人类自古以来的梦想。学术界普遍认同这样的观点，人的寿命是可以达到120岁的。但
现实生活中，百岁以上的人瑞虽有，却为数甚少，目前人类的平均寿命要比科学推测的自然寿命短得
多。造成早衰与死亡的原因非常复杂，除了生物因素导致的遗传性、传染性疾病外，社会环境的压力
、生活习惯的不科学、生活节奏的不规律、营养的不得当、运动的不到位、心理的不健康都会给个体
身心带来极大损害。世界卫生组织（WHO）在2007年曾披露，全球每年约有1700万人死于可以预防的
慢性疾病，大部分病人患病原因是生活方式不健康。WHO郑重警告，如果不全力控制，到2015年，因
不良生活方式而患上慢性疾病的人数将翻番。
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《养生与健康》

内容概要

《养生与健康》讲述了：随着经济迅猛发展、生活节奏加快，人们常常面对激烈竞争和较大的工作生
活压力，长期超负荷工作，往往处于“亚健康”状态。而这种“亚健康”状态与疾病只有一步之遥，
甚至已经潜入疾病的早期阶段。有关部门曾对全国14个省市科技人员进行调查，发现处于“亚健康”
状态者占调查对象的60％以上。过去，像脑梗死、脑溢血这些疾病，传统医学认为属于老年性疾病，
而现在年轻人的发病率也越来越高。究其原因，不外乎是不重视养生保健、不善于自我调节、不注意
养成科学健康的生活习惯。《养生与健康》寓科学性、实用性和通俗性为一体，应用价值和现实作用
较高。必定有益于广大读者增强健康意识，增加健康知识，提高健康水平，造福个人和家庭，造福于
社会。
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书籍目录

一  养生理念  （一）生命的起源　  1．宇宙起源　  2．生命起源  （二）养生的基本原则  　1．什么是
养生？　  2．传统养生的基本原则  （三）传统养生的基本理论  　1．阴阳学说　  2．五行学说　  3．
精气神学说　  4．经络学说  （四）养生思想　  1．传统养生学的基本论点　  2．儒家养生思想　  3．
道家养生思想　  4．佛家养生思想　  5．易经养生　  6．现代养生思想  （五）养生经验  　1．古代名
人养生经验　  2．百岁寿星养生“绝招”　  3．长寿老人养生经　  4．养生长寿秘诀二  健康理念  （
一）健康常识  　1．什么是健康？　  2．人的寿命有多长？  　  3．人为什么会生病？    （二）健康理
念　  1．一个中心　  2．两个要点　  3．心存三乐　  4．四条要素　  5．五个拥有三  合理膳食  （一）
饮食理念  　1．坚持科学饮食　  2．保持营养平衡　  3．人体营养素　  4．营养缺乏的信号  （二）饮
食原则  （三）饮食的选择  　1．每日食谱　  2．九类食物　  3．食物的相生、相克　  4．应严控的食
物、用料及用品　  5．注意鉴别有害食品　  6．食疗方法  （四）其他饮食理念　  1．“露卡素”营养
理念　  2．慢食运动　  3．健康排毒理念　  4．食疗八法四  有序生活五  适当运动六  心理平衡结语附
录A　名言警句附录B  常见食物营养成分表附录C  部分食物中的胆固醇含量附录D  食物中嘌呤含量附
录E  部分常用临床检验正常参数值主要参考书目后记
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《养生与健康》

章节摘录

　　酸菜：含草酸和钙，易形成结石。　　鸡蛋：为了减少豆饼（植物蛋白）、鱼粉（动物蛋白）等
的使用量，降低成本，又能使鸡蛋中蛋白含量“高”一些，在饲料中加入三聚氰胺，使饲料中含有大
量假蛋白，即“蛋白精”，从而产生了“问题鸡蛋”。　　牛奶、奶粉、奶制品：加入低毒性化工产
品——三聚氰胺以冒充蛋白质，儿童常食用泌尿系统易形成结石。三鹿奶粉事件引发了国内外的震动
。有的牛奶里加入皮革水解物，以增加蛋白质；加入解抗剂，以掩蔽抗生素，冒充无抗奶；加硫氰酸
，用于保鲜。　　白嫩蘑菇：用化学染料荧光增白剂（致癌物）浸泡双孢蘑菇，使其水灵白嫩，并延
长保鲜期，摸上去有腻滑感、潮乎乎，触摸后蘑菇色泽会变暗。　　酱鸭等肉类卤制熟食：超量使用
护色剂（硫酸盐、亚硝酸盐）、人工合成素落日黄，甚至用有毒的工业合成染料酸性橙着色，以增加
新鲜感。　　辣椒酱、粉：加入非食用色素苏丹红。　　色拉油：用化工试剂丙己烷浸渍油料作物而
成。　　香（麻）油：用合成的芝麻油香精调制勾兑而成。　　真空包装鸡翅、腿、爪等：使用食品
添加剂焦糖色素（含砷、铅、汞）、鲜活剂（含甲醛）、酸性橙（化工原料）以及亚硝酸盐、过氧化
氢等。　　人造蜂蜜：有的用白糖加入水、白矾、硫酸进行熬制；有的还加入增稠剂、甜味剂、防腐
剂、香精和色素，看上去是清澈透亮，闻起来没有淡淡的花香；有的虽是真蜂蜜，但因为使用氯霉素
、环丙沙星等抗生素治疗病蜂，蜂蜜便会遭受污染，使得“甜蜜的事业”变得苦涩。　　陈化粮（毒
大米）：是指将陈米进行抛光处理。然而时间长的陈米油脂会发生氧化，且易产生黄曲霉素；低价“
泰国香米”用普通米喷上合成的大米香精。
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《养生与健康》

编辑推荐

　　懂得养生，才是懂得人生；拥有健康，才能拥有未来。养生切莫待老时。
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精彩短评

1、生命，生活。
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