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前言

　　翻翻这几年的报纸仔细看看，一些为了工作不顾健康的拼命三郎们，由于长期忽视自己的健康状
况，最终却英年早逝。
一个个成功人士却在壮志未酬之时撒手人寰，有多少事业未能完成，又有多少情怀未了？
曾经的宏图大志只能随风低低沉吟，仿佛在诉说着他们曾经的辉煌⋯⋯　　面对他们，我们总是习惯
悲哀地说一句“天妒英才”，难道真的是老天在嫉妒吗？
不！
当然不是，是他们以透支生命为代价换取了事业的辉煌。
　　如果输掉了健康，即使赢得了世界又如何呢？
能换回你的生命吗？
能还你健康吗？
不能！
没有了健康，身边的一切也就没有了任何意义。
　　也有一些人开始关注自己的健康，各种营养品吃着，各种保健品用着，可是健康却一天天被岁月
侵蚀。
为什么？
难道健康就真的这么难求吗？
其实也不是，只不过他们的健康形式用错了地方，被人偷走了罢了。
　　到底谁偷走了我们的健康？
该怎么样才能找寻我们“遗失”的健康呢？
如果简单一点儿说，我们自己把健康遗失在了路上，如果追究责任，那么罪魁祸首是我们自己。
　　没有想到吧！
是你在日常生活的点点滴滴中，不知不觉地把健康给弄丢了！
你也无需太过于着急，本书针对我们日常生活中的健康问题，有针对性地提出了一些非常实用的保健
方法，从而减缓你衰老的步伐。
　　本书从生活习惯、饮食、医药、思维力以及睡眠等方面详细介绍了生活中的一些常见误区，并针
对这些误区提出了简单易行的建议，像如何运动、如何饮食、如何睡眠等，从生活的细节入手，为你
的健康保驾护航。
此外，本书还介绍了一些优质生活的理念，像慢生活，让我们忙碌的身心在那一刻得到暂时的停歇。
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内容概要

　是疲劳？
是贪吃？
是坏习惯？
还是细菌？
作者从生活习惯、饮食、医药、情绪管理、睡眠五个方面提出101个不生病的养生小妙招，先测验您的
健康情况，再对症提出良方，让您每天好好管理自己的健康存折，不论是谁，都无法再偷走您的健康
了！
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 48 　方案 27 都市白领们，别让这些电磁波拐跑了你的健康 49 　方案 28 上班族，可别把你的健康“坐
”坏了 51 　方案 29 熬到何时才是头：清算一下，熬夜伤你有多深 52 4 慢活好健康 　当我们疲于奔命
的时候，生活已经离我们而去 54 　测试　今天，你慢了吗？
 55 　方案 30 慢一点，让我们灵魂赶上我们的脚步 56 　方案 31 慢点走，在加速时代，感受单车的从容
57 　方案 32 慢点吃，让食趣在舌尖停留 58 　方案 33 慢工作：那些不知停休的办公陀螺们，你们累吗
？
 60 　方案 34 慢读书：不必囫囵吞枣，慢点读，让心灵随之起舞 61 　方案 35 慢爱情：快餐爱情就像一
枚青苹果，食之发涩，弃之可惜 63 　方案 36 慢音乐：在高雅中享受心灵的释放 64 　方案 37 慢社交：
以“柔道”俘虏人心，做一只聪明的“慢羊羊” 65 　方案 38 慢运动：速度和健康，你选哪一个？
 66 　方案 39 慢旅游：当我们走马观花走到了旅途的尽头， 才发现自己忽略了沿途一路的风景 68 　方
案 40 慢减肥：打破“复胖”的阻碍，让成功赢在终点 69 　方案 41 慢休闲：在优雅中感受身与心的宁
静 70 5 抵挡舌尖的诱惑 　不做隐形食物背后的“猎物” 72 　测试　测测你的饮食健康吗？
 73 　方案 42 用营养又环保的眼光看有机食品 75 　方案 43 进食顺序不同，健康状况亦不同 76 　方案
44 那些被你扔到垃圾桶里的营养宝贝们 78 　方案 45 当我们的大脑遭遇“油炸炮弹”的袭击⋯⋯ 79 　
方案 46 心急吃不了热豆腐：好温度才能吃出好味道 81 　方案 47 那些“健康食品”们，是否真的可以
让我们放心？
 82 　方案 48 嘴边的诱惑：这些东西，我们到底该不该吃 84 　方案 49 其实有时候糖比可卡因更容易让
我们上瘾 85 　方案 50 烹饪的技巧：教你在厨房里留住营养 87 　方案 51 被我们忽视的角落：炊具中也
隐藏着危险因素 88 　方案 52 从饮食中寻找健康长寿的秘籍：这些食物你一定要吃 90 　方案 53 看看你
手里的食品配料表： 那些添加剂的名字，你看懂了吗？
 91 　方案 54 你的食谱是不是太健康了？
 健康成“癖”，小心走火入魔 93 　方案 55 给身体的营养建议书：选择适合你血型的食物 94 　方案 56
别人的美食可能是你的毒药：别让食物过敏害了你 96 　方案 57 抗生素：美味的面具下，你绝对想不
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到的危险分子 97 　方案 58 最黄金的食物搭配：事实与谬误，你知道多少？
 98 　方案 59 “便便”也有大用处：大便是食物“健康”的晴雨表 100 6 打造生活健身馆 　给自己留一
点“腾挪”的生命空间 103 　测试　看看你的体内有毒吗？
 104 　方案 60 给自己的健康加把锁： 看一看，什么样的运动方式适合你 105 　方案 61 健身无处不在
： 只要你自己喜欢，任何地方都可以变成健身馆 106 　方案 62 晨练给你美好的一天 108 　方案 63 健
康也可以“走”出来：每天6000步，走出免疫力 109 　方案 64 新一代的办公室眼保健操：让你的明眸
在简单的动作中尽情享受清凉的世界 111 　方案 65 坐骨神经痛？
轻轻松松“坐”掉它！
 113 　方案 66 当心！
健身过量也藏有疾病“陷阱” 114 　方案 67 “座椅”上的健身操，工作之余的放松秘诀 116 　方案 68 
“鼠标手”已成办公室的流行病： 简单一招“大雁飞”帮你摆脱 117 　方案 69 肩周炎，正向低龄化侵
袭 118 　方案 70 20几岁的身体，40多岁的颈椎：姿势决定颈椎健康 120 　方案 71 在优雅中享受运动的
快乐：沉思冥想也是一种运动 121 7 别让医药神话误了你的健康 　当对的身体遇上错的“药” 123 　
测试　看看你的用药安全吗？
 124 　方案 72 医生能治疗你的疾病，但不能保证你的健康 126 　方案 73 别让自己跳进泛诊的陷阱 128 
　方案 74 器满则倾，过刚则折： 营养过剩照样会危害我们的健康 130 　方案 75 打扫一下你的家庭医
药箱，别给过期药留机会 131 　方案 76 善待自己的身体：服药莫当“隐君子” 133 　方案 77 甲之熊掌
，乙之砒霜： 营养品给你补出来的一堆麻烦 135 　方案 78 给身体做个盘点： 体检，为我们的健康添
加一道坚实的保护网 136 　方案 79 小心药害胜病害：别让药物“吃”走了你的健康 138 　方案 80 现代
人，你对益生菌了解多少 139 　方案 81 超乎寻常的祛病力量， “自愈”才是真正的健康法则 141 　方
案 82 自诊并不是适合于任何病症： 你是否习惯了做自己的私人医生？
 142 8 思维力是决定健康的筹码 　现代人，请移走心里那块“疯狂的石头” 144 　测试　你很容易冲
动吗？
 145 　方案 83 把失败当成一个玩笑：别让坏情绪攻击你的健康 146 　方案 84 心灵也是健康的代言人：
心灵健康是身体健康的重要砝码 147 　方案 85 善待别人就是善待自己： 不要让心灵长出嫉妒的“毒瘤
” 149 　方案 86 如果你想生病，那么就生气吧 151 　方案 87 都市白领，强迫症“击中”你了吗？
 152 　方案 88 抑郁离你到底有多远？
 153 　方案 89 依赖，把自己的命运交给了别人 155 　方案 90 职业枯竭症：让你迅速老化的精神魔法
157 　方案 91 缝合那颗破碎的心，别让过度悲伤毁了你 158 　方案 92 网上冲浪： 当生活搬到网络上时
，现实生活你还剩下多少？
 160 　方案 93 调准自己的心理像素：别让心太浮躁了 162 9 为你的睡眠做个“体检” 　睡觉，不仅仅
是闭上眼睛那么简单 165 　测试　测测你的睡眠质量有多高？
 166 　方案 94 你所不了解的事实：睡梦也是健康的守护神 167 　方案 95 快乐睡眠新法则：只要你喜欢
，睡姿百态也无妨 168 　方案 96 睡一个好觉，胜似吃补药 169 　方案 97 你欠下了多少睡眠的债： 为
什么失眠总像影子一样摆脱不掉 171 　方案 98 起床啦，别让赖床霸占你享受健康早餐的时光了 173 　
方案 99 努力让你的就寝时间变得愉快： 高质睡眠的效果竟然有这么多！
 174 　方案 100 正确的洗浴方式可以让你的睡眠之旅更清新 176 　方案 101 让你一夜好眠的秘密： 好的
睡眠环境才是制胜的法宝 177
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章节摘录

　　在这个以加快生活步伐为习惯的世界里，放慢脚步似乎有点逆道而行了。
我们总是喜欢用忙碌来装点我们的生活，觉得只有忙碌才能显示出自己生存的价值。
如果不忙了，甚至还要找一些事情让自己变得繁忙，生怕被别人认为无所事事。
　　可是当我们每天如陀螺般不停忙碌时，得到的究竟是什么呢？
是成功的畅快？
还是满身的疲惫呢？
估计你心里已经有了自己的答案了。
　　还是让我们先看下面一个故事吧！
　　从前，有一支古老的游牧民族，他们长期迁移，居无定所。
但是他们却有一个令人费解的习惯，那就是：每次行走两天，就必须停下来休息一天！
世世代代，从不例外！
　　于是就有人问这个部落的长老，为什么你们要坚持走两天歇一天呢？
　　年迈的长老告诉他：我们的脚步走得太快了，灵魂都赶不上了，歇一天就是等我们的灵魂赶上。
　　是啊！
在我们的生活中，是不是也要慢点走，让灵魂赶上脚步呢？
　　现在，你不要再找什么借口说自己已经忙成习惯，也只能按着此时的轨迹忙下去了。
知道吗？
享受慢生活，让灵魂赶上，不是让你无所事事，更不是速度上的绝对慢，而是找回一种生活的意境，
一种回归自然的、轻松和谐的意境，一种把“柴米油盐酱醋茶”活出“琴棋书画诗酒花”的味道来的
洒脱。
　　其实，你可以为自己制订一个计划。
在1年以内，去学学茶道，在茶的意境中感悟人生：或者2年的时间内，参观那些历史名迹，感受一下
古人的洒脱与豪情；抑或在5年内，让自己的工作上一个新台阶⋯⋯这样有计划地改变自己的生活，
让自己慢慢远离加速时代的匆忙，会让你在收获成功的同时享受生活的情致。
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编辑推荐

　　一不小心，您的健康可能被偷走，如果输掉了健康，即使赢得了世界又如何？
！
养生不是让您做苦行僧，小妙招帮您成为健康养生达人。
　　《不生病的101个养生小妙招》三大特色：　　每章附有健康测试，让您了解谁偷走了您的健康　
　提供101种不生病的养生小妙招，让您活得健康有自信　　教您管理健康存折，累积快乐的活细胞　
　健康长寿八大招　　吃得少一点，品种杂一点　　蔬菜多一点，菜要淡一点　　运动多一点，睡眠
好一点　　操心少一点，快乐多一点
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