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内容概要

《啤酒保健学:金川保健啤酒研究》主要内容简介：21世纪是以人为本的世纪，人则是以健康为本而健
康是以养生预防为本。
因为治病是下游，事倍功半，养生是上游，事半功倍。
“黄帝内经”记载：“上工治未病”“圣人不治已病治未病”，西方谚语：“一两预防胜过一磅治疗
”，都说明了养生的重要性。
现代研究表明：一元钱的预防投入可以节省医药费8.59元。
而临床实践表明，又可相应地节省约一百元的重症抢救费，更重要的是，预防不仅仅是为了省钱，预
防做好了，健康水平提高了，疾病减少，自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，还能造福全社会，
何乐而不为呢？
那么如何预防呢？
世界卫生组织指出：在健康的四项基本要素中，父母遗传占15％；环境因素占17％，其中社会环境10
％，自然环境7％；医疗条件占8％；而个人的生活习惯，生活方式占60％，也就是说，健康的决定性
因素是自己的生活方式。
在生活方式中，合理膳食占13％，心理平衡占30％，其他如运动、烟酒等占17％。
世界卫生组织的观点正印证了2500年前古希腊名医、现代医学之父希波克拉底的名言：“病人的本能
就是病人的医生，而医生只是帮助本能的”，也正精辟诠释了我国古代传统医学的说法：“药疗不如
食疗，食疗不如心疗”。
因此，人们常说的“最好的医生是自己，最好的处方是知识，最好的药物是时间，最好的心情是宁静
”是有充分科学依据的。
人的生老病死本如花开花落、春夏秋冬一样是自然界的美丽现象，但这是指的自然凋亡，即无病无痛
，无疾而终，百岁之后，悄悄离去在睡梦中，而许多人却是病理死亡，中年得病，肉体痛苦，精神折
磨，身心煎熬，人财两空。
原因是什么呢？
很简单，就是我们违背了自然的规律，受到了自然的惩罚。
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章节摘录

版权页：插图：一、关于健康1948年世界卫生组织在其宪章中对健康所下的定义是：“健康不仅是免
于疾病和衰弱，而且是保持体格方面、精神方面和社会方面的完美状态”。
1978年9月，国际初级卫生保健大会发表的《阿拉木图宣言》中，对健康内涵的描述重申“健康不仅是
疾病和体弱的匿迹，而是身心健康、社会幸福的完美状态”。
并且提出“健康是基本人权，达到尽可能的健康水平，是世界范围内一项最重要的社会性目标”。
1990年世界卫生组织对健康又作出了最新定义，“一个人在躯体健康、心理健康、社会适应良好和道
德健康四个方面皆健全”才算健康。
中国古人对健康很早就有了比较正确而深刻的认识。
公元前7世纪的管子在《管子·形势解》中曾提到“起居时，饮食节，寒暑适，则身利而寿命益；起
居不时，饮食不节，寒暑不适，则形体累而寿命损”。
公元前3世纪秦朝时的吕不韦在《吕氏春秋·达郁篇》也说：“凡人三百六十节、九窍五脏六腑，肌
肤欲其比也，血脉与其通也，精气与其行也。
若此，则病无所居，而恶无由生矣。
”意思为肌体内在的状态“平衡”、“正常”、“和谐”了，身体也就“病无所居”，“恶无由生”
了，身体也就健康了。
在国外，1930年，美国健康教育学家鲍尔和霍尔提出了一个比较完善的“健康”定义。
他们说：“健康是人们在身体、心情和精神方面都自觉良好，并且精力充沛的一种状态，其基础在于
机体一切器官组织机能正常，并掌握和实行适应物质、精神环境和健康生活的科学规律。
”
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编辑推荐

《啤酒保健学:金川保健啤酒研究》由中国科学技术出版社出版。
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