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前言

身体健康的关键是生活健康。
生活包括衣食住行诸多方面，在这些方面做到了科学性，就是健康的生活。
健康生活是每个人的追求，真正做到健康生活必须注意以下几个方面。
首先是吃，人每天都要吃，吃什么、怎么吃很有讲究。
俗话说，“病从口入”，就是说吃得不科学会引起疾病。
因此，人要健康，就要吃得好，吃出健康来。
穿衣服好像很简单，冬天不冷、夏天不热就可以了。
可是不冷穿什么，不热穿什么可就不大一样。
尤其现在穿衣戴帽讲究美观，追求时尚，再加之衣服用料不同，选择不当，穿衣也会给人带来疾病。
住也是一件大事，人们要在自己的住处（居室）度过生活的大部分时间。
居住环境不佳，屋子冷暖干湿不当，以及环境卫生差等，都对人的健康有影响，不可小看。
行包括的内容很多，如果不注意安全防范，行也会累着人，伤着人，危险性很大。
一个人要学会安全出行，才可以确保健康。
人的衣食住行都是为了保护身体的健康，但也可能导致疾病发生。
因此一个人在生活中要注意防治疾病，不患病、少患病。
人应该把自己的衣食住行与预防疾病结合起来，一旦发生了疾病除积极治疗外，也要在衣食住行上加
以辅助治疗，以求早日痊愈，恢复健康。
《这样生活最健康》一书，将为你实现健康的生活提出一些忠告，提示你如何科学地生活，克服和纠
正不健康的生活方式。
健康生活是可以做到的，不健康的生活方式是可以修正的，关键是你要知道自己哪些方面不符合健康
生活。
没有做到的努力去做，你的生活方式趋于健康，你的身体就会健康。
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内容概要

　　《这样生活最健康》编者从饮食、穿衣戴饰、起居、运动娱乐、旅游、美容美体、性爱生活、生
活习惯、防病治病9个方面给出了健康生活的提示，帮助人们克服和纠正不健康的生活方式，以指导
大众收获健康。
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章节摘录

1.科学饮食与年龄段(1)儿童、青少年及25-35岁年龄段的人，饮食中需要多补充蛋白质及微量元素，如
丰富的锌、硒和维生素E、维生素C。
青年人如长期过多进食高纤维食物，会使人的蛋白质等营养成分缺乏，脂肪摄人量大减，微量元素缺
乏这很不利于健康。
粗粮中含有大量纤维素，这一年龄段的人如果过多的常吃粗粮可对大肠产生机械性刺激，促进肠蠕动
，就会影响人体对蛋白质、无机盐和某些微量元素的吸收。
(2)35-45岁年龄段的人机体新陈代谢开始变慢，容易发胖，宜少吃高甜度、高脂肪的食物，而宜食用
各种干果、粗杂粮、大豆、新鲜水果等营养丰富、全面的食物。
(3)45-60岁年龄段的人易患高血压病，宜少吃盐，多吃含有丰富钾的食物，如干杏、豆类和干果。
妇女绝经时要多食大豆产品，以减少骨的损耗。
中年男人担心前列腺病，可以多食用锌、维生素E丰富的食物，如芝麻、瘦肉、肝脏等含有较多的锌
，鱼肝油、向日葵子及植物油中等含有较多的维生素E。
(4)60岁以上年龄段的人容易患癌症、心脏病和脑卒中等病。
因此，宜多食含有丰富抗氧化物的食物和含锌量丰富的食物，如水果、蔬菜、植物油、纤维素以及鱼
和低脂肪动物肉，可以降低疾病的发生率。
2.提倡日常吃些粗粮、杂粮专家主张，人们每天主食中有10％左右的粗粮、杂粮，对身体健康非常有
益。
(1)玉米：玉米是专家提倡的主要粗粮，也是杂粮的一种。
它含有的营养素主要是：①糖类，占70％以上，可为人体提供热量；②它含有较多的膳食纤维(约5％)
，能促进肠蠕动，缩短食物残渣在肠内滞留的时间，减少人体对毒素的吸收，有防治便秘和抑制肠癌
的作用；③玉米中镁、钙和p一胡萝卜素的含量比一般谷物高，它们可舒张血管、防治高血压病和消
除氧化自由基，对延缓衰老过程十分有益。
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编辑推荐

《这样生活最健康》将为你实现健康的生活提出一些忠告，提示你如何科学地生活，克服和纠正不健
康的生活方式。
健康生活是可以做到的，不健康的生活方式是可以修正的，关键是你要知道自己哪些方面不符合健康
生活。
没有做到的努力去做，你的生活方式趋于健康，你的身体就会健康。
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