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内容概要

　　《4+2自我健康管理手册》内容在全面阐述世界卫生组织关于健康四大基石，即合理膳食、适量
运动、戒烟限酒、心理平衡的基础上又增添两块通向健康彼岸的垫脚石——安全医疗与和谐环境，告
诉人们健康生活，自我保健的相关事项及具体操作，又附以古今中外养生案例，不失为读者自我健康
管理的“枕边书”。
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作者简介

吕书刚，1958年9月出生，1976年12月入伍，研究生学历。
毕业于第三军医大学军医专业本科班。
曾在新疆军区基层医疗单位和解放军总后勤部工作，现任国防大学校务部卫生部部长。
既了解基层部队工作特点，又熟悉总部卫生工作业务，长期从事卫生行政管理工作，勤于学习，善于
研究，勇于创新实践。
尤其注重面向服务保障人群，从实际出发，创造性地开展预防保健服务和医学科学知识普及。
并主编有《学员健康行动指南》、《4+2自我健康管理手册》等预防保健类科普书籍。
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书籍目录

第一部分 合理膳食 一、权威导向 （一）世界卫生组织关于合理膳食的论述 1.合理膳食是构成健康生
活方式四大基石之首要 2.不良饮食习惯是导致非传染性疾病增多的主要原因之一 3.WHO首肯并推荐“
地中海式饮食” 4.WHO：健康水的三项标准和七个条件 5.世界卫生组织建议推行“全民减盐运动” 6.
国际营养学大会：食物是最好的药物 7.WHO：饮食、身体活动与健康全球战略 8.营养不良不仅指营养
缺乏还包括营养过剩 （二）《中国居民膳食指南》（2007年版） 1.一般人群膳食指南 2.特定人群膳食
指南 3.中国居民平衡膳食宝塔 二、研究进展 （一）营养过剩对儿童造成的危害及改善建议 1.营养过剩
导致体重超标 2.营养过剩导致儿童性早熟 3.营养过剩导致儿童龋齿发生率上升 4.更新观念解决营养过
剩 （二）洋快餐的危害 1.“洋快餐”破坏膳食的多样性原则与酸碱平衡 2.“洋快餐”中的“氢化油”
危害健康 3.“洋快餐”含致癌物质——丙烯酰胺 三、延伸阅读 （一）饮食纵横谈 1.五谷杂粮杂谈 2.蔬
菜园地信天游 3.水果天地见闻录 （二）营养自助须知 1.营养七兄弟 2.膳食平衡木 （三）中医饮食养生
1.作用 2.原则 3.进食保健 4.食后养生 四、合理膳食例话 （一）东坡居士的美食人生 1.从司空见惯中寻
觅美食滋味 2.苗叶实根各有所宜 3.吃芡实落在恩师后 （二）孙思邈健康长寿之谜 1.百岁高龄著巨作 2.
注重饮食与运动 3.用歌谣宣传饮食宜忌 （三）忽思慧与蒙古饮食养生 1.进食要合时宜 2.摄食不可有偏
嗜 3.食品应卫生、安全 4.饮食选择莫使其营养作用相互抵制 （四）袁枚的烹饪须知和戒忌 1.烹饪操作
的双十原则 2.烹饪饮宴十四戒 第二部分适量运动 一、权威导向 （一）世界卫生组织合理运动的呼吁
和建议 1.世界卫生组织的大众体育政策 2. 警告：全世界目前有60％的成年人运动不足 3.建议：各国政
府推动和发展大众体育运动 4.呼吁：将身体活动纳入全球战略 （二）国务院：将全民健身纳入重要工
作日程 1.发布《全民健身计划纲要》 2.确定每年8月8日为全民健身日 3.发起“和谐我生活，健康中国
人”八条倡议 二、研究进展 （一）体适能与有氧运动的关系 1.什么是体适能 2.体适能由健康体适能和
技能体适能组成 3.有氧适能的生理学基础及测评 （二）有氧运动漫谈 1.什么是有氧运动 2.有氧运动的
由来和作用 3.最好的有氧运动是步行 4.有氧运动注意事项 （三）运动处方 1.运动处方的特点和作用 2.
运动处方的种类和出具原则 3.运动处方的制定与实施 （四）骨质疏松的运动防治研究 1.什么是骨质疏
松 2.骨质疏松的发病机制 3.怎么通过运动防治骨质疏松 三、延伸阅读 （一）中医运动养生 1.由来 2.机
制 3.特点 （二）中国传统健身术 1.五禽戏 2.八段锦 3.六字诀养生法 4.太极拳 5.易筋经 （三）合理运动
纵横谈 1.零敲碎打也可起到很好的运动锻炼效果 2.生命在于运动的八大理由 3.合理运动的原则和标准 
（四）特殊人群的运动处方 1.老年人的运动处方 2.冠心病患者的运动处方 3.高血压病患者的运动处方
4.糖尿病患者的运动处方 5.肥胖症患者的运动处方 （五）国内外新锐健康运动掠影 1.西胜造式健康法
2.北欧越野行走 3.日益普及的几项新锐健康运动 （六）走出运动养生的误区 1.“重阳登高”≠爬山运
动最好 2.“闻鸡起舞”≠早晨锻炼最佳 3. 春秋气候适宜≠春秋是首选的运动季节 4.运塑身误区多 （七
）安全运动与运动安全 1.极限运动危险多 2.幼儿不宜进行的运动 四、适量运动例话 （一）陆游的运动
养生 1.喜爱旅游：“平生乐行役，不耐常闭户” 2.小劳养生：“小劳君勿辞，是中有真乐” 3.坚持良
好的卫生习惯 4.读书和写作养生 （二）国学大师的运动养生 1.赵朴初：按摩益寿 2.蔡尚思：独创健身
运动法 3.启功：健康长寿出笔端 （三）蒙古民族的运动养生 1.狩猎运动 2.球类运动 3.射箭娄运动 4.田
径类运动 5.骑术类运动 6.棋类运动 ⋯⋯ 第三部分 戒烟限酒 第四部分 心理平衡 第五部分 安全医疗 第
六部分 和谐环境 
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章节摘录

版权页：   插图：   这里所说的清朝皇帝吸的烟，既不是卷烟，也不是鸦片，而是装在烟锅（烟袋）里
点燃后吸的烟草（旱烟）。
东北“三大怪”之一：“十七八的大姑娘嘴里叼个大烟袋”，描绘的就是烟草在东北地区广泛引进种
植后，四处可见的“奇观”！
土生土长，“龙兴”于东北的清朝皇族成员，自然也会有人在这一风气的影响下，成为嘴里成天叼个
大烟袋烟民队伍中的一员。
但是在清军入关前，当时的东北人吸旱烟的花费是很大的，买500克烟丝的钱，几乎可以购买一匹战马
。
这是因为烟草的原产地在美洲，当时中国只有南方沿海地区有少量种植，人们吸食的大多是海外的舶
来品，成本加运费加进口关税，其价格自然不菲。
当时，清军正准备入关和明朝政府争夺中原，有钢用在刀刃上，哪里有闲钱买烟吸！
于是清太宗皇太极便于崇德四年（1639）颁布了清政府的第一个禁烟令，不许辖区内的军民百姓吸烟
，违令者严惩不贷。
奈何“圣旨”抵不过烟瘾，禁烟令颁布仅仅2年，辖区内“大臣犹然用之，以致小民效尤不止”。
皇太极没办法只好睁一只眼闭一只眼，任其禁烟令废弛。
但是他规定“贵族和平民可以吸烟，皇帝却不可以效尤”，并将这一条作为祖训，写进了爱新觉罗家
族的家法里。
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编辑推荐

《4+2自我健康管理手册》由吕书刚主编，首先，它是一部以手册形式编就的医药卫生健康保健知识
普及读物。
而“手册”，常常又是“汇集一般资料和专业知识的参考书”的代称，具有短小精练，言简意赅，随
时查考，方便携带等特点。
其次，这本手册的内容，重点集中于“自我健康管理”这一侧面。
第三，手册中讲述宣传的内容不仅绝大多数都立足于世界卫生组织关于健康的四大基石（合理膳食，
适量运动，戒烟限酒，心理平衡）之上，而且在四大基石之外又增添了两块和保健养生密不可分的通
向健康彼岸的“垫脚石”——安全医疗与和谐环境。
也就是说，“4+2”不仅将健康保健、科学养生诠释得更为全面，而且把自我健康管理的基础夯得更
为瓷实和牢固。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<4+2自我健康管理手册>>

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 7


