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内容概要

　　目前我国居民人均期望寿命已超过72岁，但健康寿命不长，因为其中约有10年到15年过得很差，
有的生活不能自理，有些干脆就是植物人。
长寿的本意是享受而不是忍受。
如果长寿意味着常年的衰弱和依赖，那长寿还有什么意义？
　　一个人健康还是多病，长寿还是短命，内因（遗传因素）只占15％，而外因（环境环境）占85％
。
外因中，医疗条件占8％，个人生活方式占60％，过去有个观念，有病上医院找大夫，对不对？
对，但是晩了。
医生只对你的健康起到8％的作用。
任何高科技都不可能使病人恢复到病之前的状态。
“要想寿而康，九成靠自已”，健康60％要靠自己掌握，健康的金钥匙在自己手中。
　　《你一定要牢记的81个健康常识》要告诉大家的就是延长健康寿命、提高生命质量的方法，告诉
你哪些因素影响寿命长短，怎样使它们朝好的方向转化。
这81个健康常识并非包罗万象，但都是让我们在能控制的范围内趋利避害，而不会让大家白费精力，
去改变我们无能为力的东西。
你会发现掌握并运用这些常识，你的身体就会焕然一新，获得健康一点都不难！
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作者简介

　　罗杰·亨德森，英国著名医学专家，主持《星期日泰晤士报》、《每日电讯报》、《卫报》、《
妇女界》、Yours等英国主要报刊杂志的医学专栏，并经常在英国各地就如何缓解压力、如何长寿和如
何保持健康进行演讲。
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章节摘录

　　不要狂热地进行节食减肥，养成健康规律的进餐习惯，并让习惯变成自然而然的行为。
这样才能拥有健康的体魄，才会轻松活到老。
　　在我们的一生中，能做的最有益健康的事就是将目光放长远，不管是在智力、体力还是在饮食方
面。
我们常为了小事斤斤计较，却忽略了真正的重大问题，这其中就包括合理的饮食结构。
毫无瑕疵的健康减肥食谱根本就不存在，但无数的人愿意为这不存在的东西花费时间、金钱和精力。
其实，只要注意平时哪些东西多吃点就已足够。
搭配很简单，基本就是四季瓜果蔬菜，加上粗粮以及适量脂肪，这已经能满足大多数人的健康需求了
。
除了这些，再给大家开一张“亨德森食物搭配食谱”。
　　◆别老往食物里放盐。
过量食盐是导致高血压的一大原因。
西方国家的大多数食物盐分含量都偏高。
让盐罐从餐桌上消失，尽量控制自己，少给或不给饭菜加盐。
　　◆早餐必不可少。
米粥、酸奶以及全麦面包，使人一天充满活力。
　　◆少吃快餐以及方便盒饭，尽可能现做现吃。
　　◆每天至少喝8大杯水，帮助排除体内毒素。
水占人体的比重最大，人体对水的需求甚于食物。
　　◆每天至少吃5份新鲜水果和蔬菜。
不赞成只吃一个菠萝的做法。
一份的量相当于一个小苹果或一棵椰菜。
　　◆每周吃3次鱼，最好是鱼油含量丰富的鲭鱼等。
　　◆喝酒适量有度。
男性每周最多21个单位（一个单位相当于一杯125毫升酒精浓度为9%的酒），女性每周14个单位就够
了。
　　◆每天喝的茶、咖啡以及含咖啡因的软饮料总共不超过6杯。
　　◆少吃红肉（牛肉、羊肉等），每周最多吃2～3份。
　　◆尽量用植物油和橄榄油代替黄油和动物脂肪。
　　一日三餐要正常，不吃饭除了使身体觉得饥饿外，对健康也毫无好处。
有规律的一日三餐有助于消化和睡眠。
身体就像一架机器，虽然它比一般机器要复杂和精妙得多，但它仍只是一架机器，需要小心呵护。
要想让它长期正常运转，就得给它补充燃料。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<你一定要牢记的81个健康常识>>

编辑推荐

　　人的寿命本是100岁。
是谁赋予我们100岁的寿命呢？
是大自然。
但是人要达到这个寿限有一个前提，就是必须自己爱护自己，而不能自己伤害自己。
　　《你一定要牢记的81个健康常识》作者是英国著名医学专家，且多年从事健康科普工作。
他从生活习惯、日常饮食、疾病诊疗等方面总结了81个健康常识，它们并非包罗万象，但都经过精心
选择。
你会发现只要掌握并运用这些常识，获得健康一点都不难。
　　“健康快乐100岁，天天都有好心情，60以前没有病，健健康康离退休，80以前不衰老，轻轻松
松100岁。
自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，造福全社会！
”大家一起为达到21世纪的健康新标准来努力吧！
　　这又是一本由全国健康教育首席专家洪昭光做序并推荐的健康普及读物。
内容浅显易懂，且科学易用，值得大家熟读。
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