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前言

这是一个最好的时代，这是一个最坏的时代。
似乎，我们被一种神秘的力量抛进一个悖论之中：是的，我们享受着人类文明的空前发展带来的划时
代成果，但也为之付出了较之前人更多的代价——我们全力以赴、殚精竭虑，要让自己获取更多，到
头来却往往被迫交出了自己的健康，结果无福消受。
生活总是这么幽默，让你哭笑不得。
你可能拥有100元钱，你也可能拥有1000万元钱。
但是，这两个数字有所差别的前提是那个“1”的存在，如果没了它，2个“O”和10个“0”的结果一
样，都是0。
那个“1”就是你的健康，而后面的“0”是你除此之外所拥有的一切。
世界上什么最贵?是健康。
健康才是一切的本钱。
俗话说得好：留得青山在，才能有柴烧。
可面对健康，长期以来，人们采取的是一种亡羊补牢的态度，病来了就治病，病没来，也就暂且图个
清静。
孰不知，这样做十分被动，因为有时候病来如山倒，根本不给你什么亡羊补牢的机会。
所以，求医不如求己，要想抓住健康，防病养生才是关键、世事嘈杂，人心也就跟着悬浮。
防病养生应该从哪里下手呢?经验告诉我们，不良的生活方式往往是引发疾病的祸根。
那好，我们就来个斩草除根——告别那些给我们带来伤害的生活方式，洗心革面，重新做人，换一种
健康的、积极的、远离疾病的生活方式。
于是，这本书诞生了。
它一共分为12章，包括健康新观念、合理膳食、节制烟酒、健康睡眠、合理居家、防止辐射、劳逸结
合、穿衣化妆、适度运动、及时排毒和防病因季节而异、因人而异等生活中的各个方面。
力求为读者全方位地展示一种健康的、不生病的生活方式。
通过本书，编者希望达到3个目标。
一是向读者传送一个健康的新观念——花大钱治病，不如花小钱养生。
二是为读者提供一个标准——即什么样的生活方式才是健康的生活方式。
三是告诉读者一个方法——我得怎么做，才能拥有一个不生病的生活方式。
当然，终极目标只有一个，那就是希望广大的读者拥有健康的体魄，快乐度过每一天。
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内容概要

　　《治病不如防病》从习惯、饮食、运动、心理四个方面出发，着重分析了某些日常生活习惯的利
与弊，从习惯上防病于未然；怎样吃才最有营养、最科学，从饮食上防病于未然；怎样锻炼身体才最
有效，从运动上防病于未然；怎样保持心理健康，从心理上防病于未然。
人们总是在生病之后才去治病，却很少有人想到在生病之前去防病。
防病于未然，才是最正确的养生之道。
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书籍目录

绪言——不生病的生活方式1.是药三分毒：揭开药物的另一面2.不良生活方式是诱发疾病的祸根3.花大
钱买药，不如花小钱养生第一章  合理膳食、吃出健康——许多病都是“吃”出来的1.别不在意你身边
的垃圾食品2.饮食的观念性误区3.你有这些坏习惯吗4.维持生存的7大营养素5.小食物也有大功效6.膳食
搭配要平衡7.吃对一日三餐8.以食代药，可防疾病第二章  不抽烟、少喝酒——许多病都是“吃”出来
的1.吸烟可引发哪些疾病2.吸“二手烟”危害不小于“一手烟”3.最有效的戒烟秘诀4.酗酒七宗罪，一
览无余5.不宜饮酒的6类人6.学会健康饮酒第三章  按时就寝、规律睡眠——长期熬夜不利健康1.熬夜等
于透支健康2.女性熬夜危害更大3.4种不同的睡眠类型4.不正确的睡眠习惯5.怎样才能睡得更好第四章  
居家有方、疾病可挡——警惕室内藏“毒”空间1.健康居室，健康生活2.警惕潜藏在装修暗处的“杀手
”3.厨房、卫生间，一个也不放过4.居室养花抗污染5.家用电器须健康使用第五章  面对辐射、进退有
方——当心数字空间的秘密杀手1.无处不在的电磁辐射2.看电脑、手机怎么“害”你3.微波炉的辐射不
容忽视4.居家防辐射的妙招5.准妈妈最需防辐射第六章  会工作、会放松——疯狂工作多挣钱，输了健
康怎么办1.身体是一切的本钱2.别患上“快节奏综合征”3.警惕“自领病”4.要学会缓解压力第七章  上
网限时、避免成瘾——不能沉醉于网络的虑拟空间1.莫做网络“瘾君子”2.网络游戏——“过把瘾”背
后的无尽空虚3.网络聊天——虚拟空间的真实沉沦4.网络激情——迷乱与狂欢5.网恋、网婚——一朵美
丽的塑料花6.不要成为博客的奴隶7.学会做网络的主人第八章  穿对衣、化对妆，健康漂亮——不要穿
出衣料病，化出满脸伤1.“化过妆”的衣料危害健康2.买衣服要注意衣料选择3.好衣料也要正确洗4.预
防衣料静电伤害5.眼睛四周的化妆诀窍6.美丽口、齿、鼻，一个也不放过7.耳朵打洞需谨慎第九章  适
度运动，增强免疫力——久坐不动是健康的“软刀子”1.疾病最爱找懒人2，生命在于运动3.选择适合
自己的运动方式4.科学运动，走出运动的误区5.运动损伤应急处理第十章  及时排毒，选对方法——无
毒才能一身轻1.别让身体负上“毒债”2.4种排毒方案3.食物排毒明星榜4.运动排毒，一石二鸟5.走出排
毒的误区6.心理排毒：给心灵洗个热水澡第十一章  防病随着季节转——健康生活不能忽略四季变化1.
春季养肝宜为先2.夏季戴上“护心符”3.小心秋老虎：滋润你的肺4.抓对时机，冬季养肾第十二章  下
药须对症，防病应分人——不同人群的防病方法1.中年男性的健康方案2.中年女性：健康走过更年期3.
健康宝宝的护理指南4.家有老人是个宝“
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章节摘录

2.不良生活方式是诱发疾病的祸根在过去的一个世纪里，由不良生活方式导致的慢性非传染性疾病取
代了传染性疾病，成为人类健康的头号杀手。
根据专家分析发现，我国已公布的死亡率位居前三位的疾病(心血管疾病、脑血管疾病、恶性肿瘤)中
，有2／3的患者是由其不良生活方式所致。
当前，8种因不良生活方式导致的疾病正处于急剧上升之势，它们分别是高血压病、冠心病、中风(脑
溢血)、高脂血症、糖尿病、脂肪肝、肥胖及乳腺疾病。
据相关数据表明，目前我国高血压病患者和乙型肝炎病毒携带者分别已达到1亿人以上，而糖尿病患
者数量也有大约3000万人。
并且，在我国的城镇老年人中，高血压及高脂血症的发病率已达到甚至超过了世界发病率最高的国家
，而这些疾病往往又很容易导致更多并发症发生。
为了减少因不良生活方式诱发的疾病，我们必须先对最易引发疾病的几种不良生活方式有一个大概的
认识。
(1)饮食中的“三高"问题“三高”主要是指饮食中的高脂、高盐和高热量，经常食用这样的食品，·
很容易诱发疾病，如高血压等。
“三高”最直接的表现就是导致了肥胖。
肥胖对人的心理和生理都有极大危害。
肥胖影响形体，会使人产生自卑心理；肥胖还容易诱发心血管疾病、糖尿病等，对人的身体健康造成
危害。
肥胖问题对于儿童的危害尤其大。
因为儿童肥胖既不是简单的营养过剩，更不是健壮的表现。
儿童肥胖不仅会影响其现阶段的生活、学习和健康，也是培养成年疾病的温床，埋下成年高血压、心
脏病、动脉硬化、肿瘤、糖尿病等疾病的祸根。
肥胖还可能致使脂肪在脑组织堆积过多，形成肥胖脑，严重影响神经网络发育的，导致儿童智力水平
降低，脑反应不敏捷，甚至出现行动迟钝、肢体行动困难等严重后果。
(2)经常熬夜习惯熬夜的人越来越多了。
甚至，对于有些人，熬夜已经成为生活方式的一部分。
但是，从健康的角度讲，熬夜的害处相当多。
经常熬夜所造成的后遗症中，最严重的就是疲劳、精神萎靡。
与之相伴的是人体的免疫力下降，这时候感冒、胃肠感染、过敏原等等的自律神经失调症状都会找上
你。
夜晚是人体的生理休息时间，该休息而没有休息，就会因为过度疲劳造成眼睛周围的血液循环不良，
会出现黑眼圈、眼袋或是白眼球布满血丝。
熬夜的隔天，上班或上课时经常会头昏脑涨、注意力无法集中，甚至会出现头痛的现象，长期熬夜、
失眠对记忆力也有非常大的损伤。
熬夜还会损害皮肤。
本来，晚上11时到凌晨3时是美容时间，也就是人体的经脉运行到胆、肝的时段。
这两个器官如果没有获得充分的休息，就会表现在皮肤上，容易出现粗糙、脸色偏黄、黑斑、青春痘
等问题。
而且更糟糕的是，长期熬夜会慢慢地出现失眠、健忘、易怒、焦虑不安等神经、精神症状。
此外，长期熬夜的人更易遭癌症之害，因为癌细胞是在细胞分裂中产生的，而细胞分裂多在睡眠中进
行。
熬夜使睡眠规律发生紊乱，影响细胞正常分裂，从而导致细胞突变，产生癌细胞。
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编辑推荐

《治病不如防病》帮助你开启健康四大防护墙：习惯、饮食、运动、心理——全面呵护自己的健康。
有病再治，不如无病先防。
日常生活中，许多常见病都是由于不良的生活方式引起的。
与其花钱治病，不如养成良好的生活方式。
而养成不生病的生活方式，就需要认识清楚自己目前存在着哪些不良生活方式。
只有如此，才能有的放矢地进行预防。
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