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前言

　　健康是生命得以延续的前提，一个疾病缠身的人又怎么可能颐养天年？
世上每一个人无不希望自己拥有强健的体魄，健康的心理，永葆生命的旺盛活力。
　　有人说健康是1，其他诸如爱情、事业、财富等都是其身后的一个个0字符，失去了1，这些0再多
，也没有任何意义。
　　此话不无道理。
一个人首先要拥有健康，然后才能丰富生命的内涵，才能提高生命的质量，才能收获美好的爱情，创
造辉煌的事业，建设一个和谐、幸福、美满的家庭。
　　古往今来，多少人对健康梦寐以求！
上至帝王将相，下至平民百姓，无不渴望健康长寿。
　　可如何才能拥有健康呢？
如秦始皇那样追求不老仙丹，显然不可取，也做不到。
中医虽好，可精髓又太过深奥，非普通人能迅速学以致用，因此，用中医专业知识来调养自己，显然
并不太切合实际。
　　既然这也不行，那也不可，怎么办？
　　保健专家给大家的建议是，从生活当中的细节入手，纠正不良生活方式，如此，自然会健康长寿
。
　　世界卫生组织将“生活方式病”列为21世纪威胁人类的“头号杀手”。
因生活方式不良而导致的疾病，如高血压、脑中风、癌症和呼吸道疾病等导致死亡的人数，在发达国
家占总死亡人数的70％～80％，在发展中国家占总死亡人数的40％～50％。
　　无疑，不良生活习惯会将小问题扩大化，使小疾病最终演变为大病患，进而成为危胁人生命的“
杀手”。
　　生命不会宽容你的放肆，如果你想要身体健康运行，必须趁早放弃不良的生活习惯，用健康的生
活习惯迎接每一天。
　　现在，“保持健康的生活方式”，几乎成为人们追求健康的一句口头禅。
然而由于各种原因，大多数朋友缺乏相应知识，不知道该怎样保持健康的生活方式，甚至将一些错误
的习惯认定是正确的，且乐此不疲。
为了扭转大众一些错误的生活习惯，给大家一些合理化、科学化的建议，我们组织编写了这本书。
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内容概要

　　本书共分为饮食、睡眠、护理、环境、服饰、保健、运动、心理、两性、药膳、疾病、经络养生
十二部分，从日常生活中最容易被忽视，最容易犯错的细节入手。
向您科学地讲述日常生活中要注意的细节问题。
体例清晰，文笔流畅而不呆板，视角新颖而不随俗，每一个观点无论是从广度上还是深度上都达到了
一个新境界。
只要你认真去阅读这本书。
并将之运用到实际生活当中去，相信你一定会受益匪浅。
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章节摘录

　　水果什么时间段吃最好　　水果中含有人体必需的多种维生素、矿物质、碳水化合物、粗纤维、
蛋白质及脂肪等营养素，能促进身体健康，进而达到防治疾病、养颜美容的效果，是最受现代人欢迎
的天然健康食品。
但是吃水果也有讲究，并不是说什么时候吃水果都有益于身体健康。
　　在国外流行这样一种说法，即“上午的水果是金，中午到下午3点是银，3点到6点是铜，6点之后
的则是铅”。
认为上午是吃水果的黄金时期，选择上午吃水果，对人体最具功效，更能发挥营养价值，产生有利人
体健康的物质。
这种说法有一定的道理，但也并不是这么绝对。
　　通常来说，早餐前吃水果既开胃又可促进维生素吸收。
人的胃肠经过一夜的休息之后，功能尚在激活中，消化功能不强，但身体又需要补充足够的营养素，
此时吃易于消化吸收的水果，可以为上午的工作或学习活动提供营养所需。
但适合餐前吃的水果最好选择酸性不太强、涩味不太浓的，如苹果、梨、香蕉、葡萄等。
胃肠功能不好的人，不宜在这个时段吃水果。
　　上午10点左右，由于经过一段时间的工作和学习，碳水化合物基本上已消耗殆尽，此时吃个水果
，其果糖和葡萄糖可快速被机体吸收，以补充大脑和身体所需的能量，而这一时段也恰好是身体吸收
的活跃阶段，水果中大量的维生素和矿物质，可对体内的新陈代谢起到非常好的促进作用。
　　祖国医学认为：上午10点左右，阳气上升，是脾胃一天当中最旺盛的时候，脾胃虚弱者选择在此
时吃水果，更有利于身体吸收。
　　关于水果是饭前食用好还是饭后食用好，一直是一个争议不休的话题。
笔者认为：水果本身产热少，属于低热能食物，若先吃水果再吃饭，让水果占据胃中一定的容积，则
有利于减少吃进其他食品的量，可防止摄入过多热能，对控制体重，预防肥胖有一定的作用。
对于需要减肥的人，在饭前吃水果比单纯节制膳食有更好的效果。
然而，对于正常体重或者需要增肥的人，吃水果的时间就应该放到饭后。
至于饭后多长时间，可按个人感觉来定。
如果用餐时食物摄入量已经很大，胃中饱胀，可以在饭后1～2小时吃水果；如果用餐时食物不多，也
不油腻，感觉胃里可以容纳更多的食物，无妨当时进食水果。
很多人都有这样的体会，夏天每日吃半个西瓜，结果一个夏季下来，长了不少肉。
这正是由于三餐之外增加了大量糖分，结果引起了脂肪的增加。
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编辑推荐

　　简单实用，权威指导。
关爱生命从健康着手，关注健康从细节开始。
疾病不是人类的杀手，对健康细节的无知才是祸根。
看似平常的生活习惯，可能正在威胁您的健康。
这是一部知识性读物，它集实用、具体、简单，科学、可信、可靠于一身，没有繁文缛节的赘述理论
，而是言简意赅地讲明事理。
《小智慧·大健康》共分为饮食、睡眠、护理、环境、服饰、保健、运动、心理、两性、药膳、疾病
、经络养生十二部分，从日常生活中最容易被忽视，最容易犯错的细节入手，向您科学地讲述日常生
活中要注意的细节问题。
自己应该成为自己的营养师。
最好的补药是睡眠，最好的医生是自己。
动则不衰，用则不退，练则长寿。
情极百病生，情舒百病除。
药疗不如食疗，治病不如防病。
善养生者，则治未之病。
健康之法就是让我们的筋络通畅起来。
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