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前言

　　身体发肤受之父母，生命的开始我们不能决定，生命的过程却在于自己的把握。
如何提高自身的健康水平，如何提高自己的生活质量，不仅仅是一个人的问题，已经是一个关系到每
一个家庭的社会性课题。
　　21世纪的医学是自我保健的医学。
目前医学对不少疾病的致病因素虽然有较深入的研究，认识到病源微生物、环境对人健康的危害，但
实际上不健康的生活方式，在致病因素中具有更加重要的作用。
随着社会发展，科技进步，生活节奏日益加快，人们在追求物质、文化享受的同时，往往容易忽视对
自身健康的关注。
其实中国人历来讲究养生，防患于未然，治病于未发，乃是祖国医学所追求的最高境界。
生病了再看病不如培养良好的生活习惯，构建合理饮食结构，主动调节自身的心态，知四季而顺天时
，通过各种养生的小方法、小常识预防疾病，提高自身健康水平，不失为一种事半功倍的好办法。
　　基于以上的认识和考虑，我们编写了此书，分别从饮食养生、运动养生、以静养生、心理养生、
日常起居养生、四季养生、保健养生各方面给大家深入地介绍了一些养生的原理、方法和建议。
我们希望广大读者能够通过阅读本书而更加关爱自己、热爱生活、珍惜健康和生命，增强生活中的养
生意识，真正做到防患于未然，治病于未发。
　　本书编者是北京丰盛中医骨伤专科医院多年从事预防医学、保健医学的一线医护工作者，依据大
量的临床经验，精心整理撰写出来的。
但是，养生内容博大精深，加之篇幅有限，书中难免会有遗漏、不当之处，恳请广大读者、同仁批评
指正。
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内容概要

　　《你不可不知的100个养生妙招（畅销特惠版·第2辑）》分别从饮食养生、运动养生、以静养生
、心理养生、日常起居养生、四季养生、保健养生各方面给大家深入地介绍了一些养生的原理、方法
和建议。
希望广大读者能够通过阅读《你不可不知的100个养生妙招（畅销特惠版·第2辑）》而更加关爱自己
、热爱生活、珍惜健康和生命，增强生活中的养生意识，真正做到防患于未然，治病于未发
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章节摘录

　　（1）膳食宝塔中建议的每人每日各类食物适宜的摄入量范围适用于一般健康人，实际应用时，
要根据个人年龄、性别、身高、体重、劳动强度以及季节等情况适度调整。
例如：年轻人劳动强度大，能量消耗大，可以适当多吃一些。
　　（2）膳食宝塔中的各类食物摄入是一个平均值，每日膳食中应尽量包含宝塔中的各类食物，同
类食物中的食物量可以互换，例如：烧鱼比较麻烦，不一定每天吃，可以改成每周吃2～3次，每次15
～200克较为可行。
　　二、食物多样，合理搭配，营养全面　　按照膳食宝塔，各层食物的种类都很多，每一层中都可
能有一种或两种自己爱吃的食物，长期吃一种食物，也会引起营养的偏差，因为没有任何一种食物是
包含所有营养素的，所以只有吃多种多样的食物才能摄取到最全面最合理的营养。
例如：每天吃500克蔬菜，如果这500克的蔬菜都是大白菜，那么你的营养就不够全面，应该尽量多吃
几种，最好是5种不同的蔬菜，营养最为合理全面。
所以，我们每天吃的食物种类越多越好，加上合理搭配进食，营养最为全面。
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编辑推荐

　　《你不可不知的100个养生妙招（畅销特惠版·第2辑）》讲究养生，防患于未然，治病于未发，
乃是健康医学的最高境界。
《你不可不知的100个养生妙招（畅销特惠版·第2辑）》中每一个养生妙招都是交给读者的一张健康
名片。
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