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内容概要

我们每天90％的行为是由习惯支配的。
可以说，通常我们所做的每一件事，都是习惯使然。
但习惯有好坏之分，科学的生活方式是好习惯，不良的生活方式是坏习惯。
好习惯使人远离疾病，健康长寿，活过百岁不稀奇；坏习惯使人疾病缠身，生活质量降低，甚至英年
早逝。
    事实上，能否重新获得丧失的身体功能，能否重建健康的身体状态，在很大程度上是由我们自己决
定的。
所以，想拥有健康，就要从培养好习惯人手。
    好习惯是一门学问，因为它符合并反映出生命的内在规律。
但也正如其他一切知识一样，要正确地掌握这门知识也需要学习及对健康习惯的培养，人们也同样可
以通过学习知识、认识规律，再做到行为上的自觉执行。
    好习惯更是一门技能，不但需要知识的启迪，更需要技术上的指导。
    作为北京朝阳医院副院长，在长期的医务工作实践中，我发现了大量由不良习惯导致的疾病，也总
结出许多能防治疾病，恢复健康的好习惯。
经过十几年的讲课和实践，我觉得有责任和义务将这些健康“秘密”告诉大家。
因此，将凝结我从医二十余年经验的《做自己的保健专家》这本书奉献给被疾病困扰以及关注健康、
热爱生活的读者，本书从知识性和技术性两方面对培养健康好习惯做了全面的阐述，从日常小事人手
，在疾病自查、心理调节、饮食养生等10个方面做了详尽解读，希望能借助这本书，让广大读者找到
健康的诀窍和方法，快乐生活、延年长寿。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的保健专家>>

作者简介

沈雁英：
　　首都医科大学附属北京朝阳医院副院长、教授、主任医师、营养师。
中国女医师协会理事。
中国营养学会会员。
北京中西医结合学会健康科学管理专业委员。
北京国康民健教育咨询中心——国康民健健康讲堂健康讲师。
《新保健》杂志编委。

    沈雁英副院长先后在卫生
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第一章　健康源于好习惯　1.健康好习惯：“知、信、行”　2.聪明人投资健康　3.习惯是健康的奴仆
，疾病的帮凶　4.不良习惯使人少活10年　5.不是死于疾病，而是死于无知　6.制定适合自己的健康计
划　7.疼爱自己是明智的　8.会工作更要会生活　9.5位中外著名长寿老人的好习惯第二章　最好的营
养是平衡　1.寻找美味与健康的平衡点　2.合理膳食的4种平衡　3.中国居民平衡膳食宝塔　4.科学配
餐5个黄金原则　5.一日三餐怎么吃　6.《黄帝内经》四季饮食养生智慧　7.8种不健康饮食害你没商量
第三章　最好的养生是睡眠　1.测测你是否睡得健康　2.睡眠是生命最好的补药　3.不同年龄，睡得不
同　4.10个好习惯保证优质睡眠　5.主动休息效果佳　⋯⋯第四章　适度运动，强体健心第五章　欲得
长生，肠中常清第六章　心理平衡胜良药第七章　与水、空气、阳光的亲密接触第八章　戒烟限酒，
幸福一生第九章　家庭健康，和谐幸福第十章　做自己的保健医
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章节摘录

插图：了解医学保健知识，增强自我保健能力，多阅读一些医学基础书籍，掌握了一定的保健知识，
特别是对常见病、多发病的预防知识。
就可以做到无病会保健、大病能预防、小病能自治，真正把健康的钥匙掌握在自己手中。
（2）时间投资：花一点时间锻炼。
在现实生活中，我们痛心地看到，很多往往在事业上获得了成功，却失去了健康，甚至英年早逝。
在这些人看来，要想成就事业，就必须付出健康代价；欲得健康，势必会使事业受损。
可他们忽视了这样一个道理：事业与健康是矛盾的统一体，没有健康的身体，何谈事业？
在健康与事业发生矛盾的时候，应该明白这样一个道理：退一步，可以进二步，一步不退，健康与事
业往往同归于尽。
常言道：  “形劳而不休则弊，精用而不已则劳。
”所谓在时间上舍得投资，就是要大家认识到对时间的理解是哲学，对时间的利用则是艺术。
时间是金钱，时间是成就，但首先，时间是生命。
（3）毅力投资：给自己找一点苦吃。
健身最重要的因素是经常、适量地运动，最大限度地激活人体各系统、各器官的潜力，促进体质的强
化，使身体素质长期处于最佳状态。
锻是重锤打，炼是烈火烧，有志锻炼者，都要自找苦吃。
调查研究表明：中年人坚持锻炼，能增寿10年～25年。
长寿者得出结论：“懒惰是早衰的催化剂”“一懒生百病”“不怕事不成，最怕心不恒”，这既是成
就事业的至理名言，也是养生长寿之道。
锻炼中有苦也有乐，苦就是为了乐。
战胜自我，就会品尝到健康果实之乐。
（4）消费投资：花点钱买个健康。
在扑朔迷离的现代养生信息的诱惑面前，有些人跟着广告走，在健康消费方面花了不少冤枉钱，不仅
起不到保健作用，而且增加了不必要的家庭经济负担。
花钱买健康已愈来愈成为人们的共识，保健知识是最好的保健品，应舍得花钱购买指导养生保健的书
籍、报刊健康工具。
目前健身器材是最常用的健身工具，已开始进入寻常百姓家，要舍得在这方面酌情投资。
另一方面，在健康饮食上的投资，应从健康实际出发，调节饮食，重视食物的合理搭配，要为营养而
吃，花钱买营养，而不是花钱买“口福”。
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编辑推荐

《做自己的保健专家》：中央电视台·中国教育电视台·中央人民广播电台·北京电视台等十余家媒
体特邀嘉宾北京电视台《健康北京》《养生堂》《快乐健身一箩筐》主讲专家吃喝拉撒衣食住行  决
定生老病死吃  《黄帝内经》四季饮食养生智慧喝 水是百药之王，一天8杯水怎么喝睡 保证优质睡眠
的10个好习惯动 常用而有效的5种健身方法查 15种疾病自检自查，大病早知道排 2种时尚排毒法，无毒
才会一身轻调 远离4种坏情绪，学会快乐是一种能力测 测测亚健康的12种方法300个生活细节的详尽解
读，让几百万人受益的养生精华养生十大方面，保健专家教您面面俱到保健康科学饮食——吃得好，
更要吃得对合理运动——求医不如求动纾解压力——情绪决定健康优质睡眠——睡眠是最好的补药健
康排毒——对身体进行健康“大扫除”减肥养颜——越老越年轻日常细节——细节决定生活质量消除
疲劳——让每一天的生活都精力充沛自然养生——顺应自然才是养生大规律疾病自查——小病在家治
，大病早知道人们在健康问题上常犯3个错误——不知道不去做不坚持沈院长养生大讲堂
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