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前言

　　进入21世纪以后，生活方式病将是威胁人类健康和生命的“头号杀手”。
人们的患病、健康与长寿等均与生活方式有着密切的关系。
健康的生活方式，能防治疾病，使人们健康长寿；而不健康的生活方式，则促使人患病，有损健康，
让人减寿。
为了帮助人们了解什么是真正的健康生活方式，如何将不健康的生活方式改变为健康的生活方式，以
及怎样利用健康的生活方式防治疾病等，我们主要依据“服饰是保护健康的卫士、饮食是产生健康的
土壤、环境是培育健康的园丁、运动是促进健康的动力、习惯是构筑健康的材料、心理是增进健康的
支柱、思维是导致健康的精髓、道德是保证健康的基石、文化是指引健康的导师、人际是维系健康的
纽带”等观念，编写了这本《健康的生活方式》。
　　国内有些专家将健康的生活方式概括为“合理饮食、适度运动、平衡心理和戒烟限酒”等。
我们认为，这不够全面。
一个比较完整的健康的生活方式至少应包括：“服饰适体（即服饰睡具，适合人体）、饮食合理（即
结构合理，营养全面）、环境清新（即环境幽新，住所洁静）、动静适度（即脑体动静，适度结合）
、习嗜利体（即习惯嗜好，有利人体）、心情平稳（即心理情绪，平衡稳定）、思维脑健（即思维积
极，用脑保健）、德行高全（即道德高尚，行为健全）、文娱参与（即文化娱乐，积极参与）以及人
际和睦（即人际交往，和睦融洽）”等十个方面。
所以，我们在本书中着重地探讨了这些方面的防治疾病和促进健康长寿等问题。
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内容概要

　　进入21世纪以后，生活方式病将是威胁人类健康和生命的“头号杀手”。
人们的患病、健康与长寿等均与生活方式有着密切的关系。
健康的生活方式，能防治疾病，使人们健康长寿；而不健康的生活方式，则促使人患病，有损健康，
让人减寿。
为了帮助人们了解什么是真正的健康生活方式，如何将不健康的生活方式改变为健康的生活方式，以
及怎样利用健康的生活方式防治疾病等，我们主要依据“服饰是保护健康的卫士、饮食是产生健康的
土壤、环境是培育健康的园丁、运动是促进健康的动力、习惯是构筑健康的材料、心理是增进健康的
支柱、思维是导致健康的精髓、道德是保证健康的基石、文化是指引健康的导师、人际是维系健康的
纽带”等观念，编写了这本《健康的生活方式》。
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章节摘录

　　2.食即饮食合理，做到结构合理，营养全面。
具体要求：人们的饮食中的食品，尽量保留天然成分和形态；没有污染；饮食结构多样化；食物搭配
科学；三餐分配合理；营养素全面均衡；饮食既能满足人体各种需要，又能起到保护健康和防治疾病
的作用。
　　3.住即环境清新，做到环境幽新，住所洁净。
具体要求：自然生态环境无污染、无噪音，空气新鲜，水体清澈；工作、学习环境无污染、无噪音，
空气流动，环境幽静；生活、居住环境，无污染、清洁，幽雅清静、绿荫葱葱、鸟语花香，阳光充足
，空气流通、清新，等等。
　　4.行即动静适度，做到动静适度，脑体结合，或脑体动静，适度结合。
具体要求：运动和静养，身体运动和大脑运动均要适度，不可过量，也不能不足，并相互结合。
做到有动有静，不可偏废。
按照自己的情况安排运动量，由小到大，循序渐进，量力而行，所选择的运动项目必须适合自己b身
体运动和大脑运动应交替进行，全面发展。
　　5.习　　即习嗜利体，做到习惯嗜好，有利人体。
自己的生活习惯、嗜好，只要对自己的身体健康有益，即使违反了保健专家的要求，也应坚持。
而对自己身体健康有害的那些生活习惯和嗜好，必须迅速而坚决地改掉。
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