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内容概要

本书内容包括：健康与保健、健身运动、控制体重、营养、远离风险，确保健康、压力和紧张等章节
。
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书籍目录

第一章  健康与保健一、健康  1．健康的定义和标准是什么?  2．心理健康的标准是什么?  3．自我健康
监测  4．损害我们健康的因素有多少?  5．如何才能获得健康?二、亚健康  1．什么是亚健康?  2．科学
认识亚健康  3．引起亚健康的原因有哪些?  4．亚健康的危害是什么?  5．怎样防治亚健康?  6．亚健康
的发生率有多高?  7．亚健康状态自测三、疾病  1．你知道什么是疾病吗?  2．疾病有哪些种类?  3．引
起疾病的原因是什么?  4．疾病是怎样发生发展的?  5．人为什么会生病?  6．对待疾病的正确态度四、
衰老  1．人为什么会衰老?  2．衰老有哪些迹象?  3．衰老与疾病有什么关系?  4．六大法宝，抗击衰老 
5．人到底能活多久?五、保健  1．什么是保健?  2．保健的原则是什么?  3．保健的目标是什么?  4．保健
方法有哪些?第二章  健身运动第三章  控制体重第四章  营养第五章  远离风险，确保健康第六章  压力
和紧张第七章  性及与性相关的问题第八章  正确利用医疗卫生保健机构第九章  形体外貌健康第十章  
老年人保健第十一章  儿童保健第十二章  青春期保健第十三章  女性保健第十四章  男性保健第十五章  
旅游保健第十六章  办公室保健第十七章  威胁我们生命的几种疾病第十八章  道路交通意外
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编辑推荐

　　人为什么生病?抗衰老是可能的吗?我们从食物中获得哪些营养物质?喝什么样的水对健康有益?怎样
保持减肥效果而不反弹?老年人的生活方式要注意什么?青春期有什么样的生理、心理特点?男人有什么
样的心理特点?　　《现代保健大全科》由中西医结合学会养生学与康复医学专业委员会副主任委员高
思华主审并推荐。
本书涉及人民生活保健的各个方面，全方位地介绍了保健的重要性及各种保健知识，希望它能够引领
读者走上健康之路，永远拥有宝贵的健康。
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