
第一图书网, tushu007.com
<<养生革命1>>

图书基本信息

书名：<<养生革命1>>

13位ISBN编号：9787502173517

10位ISBN编号：750217351X

出版时间：2009-9

出版时间：石油工业出版社

作者：沈文静

页数：212

字数：257000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<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

养生正在经历一场关键性的革命，一场健康观念的变革。
平衡物质、平衡功能和平衡心理的精气神健康理念将是席卷全球的革命性运动。
本书将为您量身定做变革时代的终身健康计划，重点从习惯着手揭秘健康密码，于弹指间重塑您的健
康人生。
 　　本书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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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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