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内容概要

该丛书由市科协组织有关单位和学会的专家、学者和科技人员共同编写，内容涵盖了卫生保健、饮食
营养、心理健康、日常生活、环境保护、安全防范等多个专题，用通俗易懂和文字向百姓介绍与生活
息息相关的科学知识，积极倡导科学、文明、健康的生活方式，唤起公众的环境意识、生态意识，丰
富百姓的精神生活，提高和改善人们的生活环境、生活质量、生活水平。
    《百姓科普系列丛书》全套30册，将分辑陆续出版。
该丛书能为百姓开阔视野、丰富知识，拉近科学与公众的距离，唤起公众对科学的热情和兴趣，及时
传播新理念和新知识，向社会贡献—点菲薄的力量。
　　随着医学科学技术的飞速发展和社会文明程序的普遍提高，人民群众的健康状况得到较大改善，
但是提高人们的科学文化素质，普及卫生新科学、新知识，仍然是一项长期而艰巨的任务。
卫生科学有着深刻的内涵和丰富的内容，我们期望应用通俗易懂的语言，通过深入浅出的讲解，帮助
人们建立科学的自然观、生命观，了解生老病死的自然规律，普及常见病、多发病的防治与康复、健
康教育与指导、公共卫生与疾病控制等方面的知识，促进科学、健康、文明生活方式的形成，提高人
民群众的健康水平。
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作者简介

张理义，江苏涟水县人，1952年3月生，1972年12入伍，毕业于第二军医大学，研究生学历。
现任全军心理疾病防治中心主任，江苏常州市解放军第102医院副院长、主任医师，第二军医大学教授
、硕士生导师。
兼任国际华人医学家心理卫生咨询专家、中华临床医学会理事、中国心理卫生协会心理评估专业委员
会副主任、全军医学心理学专业委员会主任委员，以及《国际中华心身医学杂志》、《中国行为医学
科学》、《中国临床心理学杂志》、《中国神经精神疾病杂志》、《中国心理卫生杂志》等8个杂志
的编委。
从事医学心理学、精神医学33年，擅长心理测量、心理咨询、心理治疗。
先后研制成功《中国心身健康量表》、《军人适应不良表》及《精神病康复期社会心理调查表》。
共获得军队科技进步奖30项，其中省级医药卫生科技进步一等奖1项，军队科技进步二等奖3项、三等
奖16项。
主编或参与著书《临床心理学》、《心理医生手册》、《军事医学心理学》、《神经症现代诊疗》、
《老年心理保健指南》等20部，发表论文200余篇。
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书籍目录

第一章 营养知识篇  第一节 营养的基本概念    1. 什么是“营养”    2. 营养不良，免疫力不强    3. 什么是
营养失衡    4. 人体有哪些必须营养素  第二节 必需营养素的作用、来源及日需要量    1. 糖类（碳水化合
物）    2. 蛋白质    3. 脂类    4. 维生素    5. 无机盐（矿物质）    6. 水    7. 膳食纤维  第三节 合理营养、平衡
膳食    1. 能吃非福，善吃是智    2. 我国居民主要存在哪些膳食问题    3. 合理营养的重点与方法      每天
不忘吃早餐      食物多样，谷类为主      烹调蔬菜有讲究      膳食巧搭配，营养增一倍第二章 饮食养生篇  
第一节 中医的饮食养生理念     食疗养生，药食结合     整体观念，食之指导    阴阳平衡，五行相益    饮
食有节，性味有度  第二节 食养与药膳及西方举例    春夏与秋冬，食养各不同    食助药力，药助食威     
1. 滋补健身药膳      2. 五脏证候与药膳      3. 常见证候或疾病的药膳西方        常见疾病饮食禁忌与食疗  第
三节 药物对营养吸收的影响与治疗性膳食自我保健    1. 药物与膳营养的相互影响      膳食对药物吸收的
影响      膳食对药物代谢的影响      药物影响营养素摄妈      药物影响营养素吸收和代谢    2. 治疗性饮食
的自我保健法第三章 食品安全篇后记
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编辑推荐

　　城市燃气是现代化城市的标志性基础设施之一，使用燃气可减轻劳动强度、保护环境和节约能源
，对于提高城市品位和人民生活质量、改善投资环境、增强地方经济实力有着十分重要的现实意义。
城市燃气是一种优质能源，燃气与煤等其它燃料相比具有热效率高、无灰、无渣、燃烧后的有害气体
拜师少等特点，在农村也正日益得到普及。
燃气又是一种易燃、易爆、有毒的气体，如果您认真掌握它的特性并正确地使用，它将给您的家庭带
来不幸，甚至会毁灭您的财产和生命。
　　也许您已经用上了天然气，也许您是使用液化石油气多年的老客户，也许是正准备告别煤球炉想
用燃气的准客户。
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