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前言

　　随着社会的进步和生活水平的提高，享受生活已成为人们追求的目标。
然而大家又都知道，享受生活的前提是健康。
没有一个良好的身体，其他一切都是奢谈。
健康是什么？
有人说是没有疾病。
这话只说对了一部分，但还不完整。
按照世界卫生组织（WHO）的定义，健康就是“在身体上、精神上、社会上完全处于良好的状态”
，一个人只有达到这三个方面的“良好状态”，才叫健康。
　　健康，只有健康，才是一切生命活动的根本保障。
　　但是，我们也毋庸讳言，要达到“在身体上、精神上、社会上完全处于良好的状态”这个目标，
恐怕还要经过一番艰苦的努力，“任重而道远”！
在我们生活的现实中，只达到其中一项或两项、甚或连一项也达不到的人可谓多矣！
举目环顾，见膏粱厚味则暴饮暴食者有之，懒于活动而日渐肥胖者有之，抽烟酗酒频繁过夜生活者有
之，心理扭曲而抑郁而不正当发泄甚而产生邪念者亦有之⋯⋯出现这些情况当然有种种原因，但其中
重要的一个原因就是个人对健康的忽视、无视和漠视。
这就难免要为健康“埋单”，要付出相应的代价，要承担肉体和心灵上的某种苦痛。
　　不要以为健康仅仅是个人的事情，这样认识问题未免太狭隘。
健康与家庭、与他人、与社会都有着密切的联系。
道理无须赘述，非常简单：你只有拥有健康，才能为家庭和社会创造财富，才不会给家庭和社会带来
负担，才能有一个幸福的人生。
一个人只有达到了健康的标准，才是对自己、对家庭、对社会负责任的表现，也才是对自己和他人一
种深挚的爱。
　　然而追求健康需要有一定的健康知识。
光有健康的主观愿望，而缺乏指导健康的理论知识，很难说在健康的道路上能走多远。
多加强学习，多掌握一些健康知识，你就可能最大限度地远离疾病，把健康的主动权牢牢地掌握在自
己手中。
可以这样说，健康知识多一分，离疾病的发生就远一寸。
这绝不是夸张，这已为许许多多的实践经验所证实。
　　健康知识包括生活的方方面面，隐含在各个环节，存在于各个时间。
而其中一些细节尤须予以重视，它是引导我们在健康快车上疾驶的路标，甚至可以说，它决定着我们
健康的程度和寿命的长短。
　　关于细节的重要，我们睿智的古人早就有过论述。
、老子曾说过“天下难事，必做于易；天下大事，必做于细”，三国时刘备也告诫人们“勿以恶小而
为之，勿以善小而不为”，都是说重视小事、不忽视细节的必要性和实际意义，对我们有着振聋发聩
的警示作用。
　　著名健康教育专家洪昭光曾经讲过两个事例，他说，冠心病患者最怕着急和突然用力，可惜很多
人不懂。
有一位老教师“不自量力”，从楼下向楼上搬书，一次搬好多。
一使劲，心脏停跳，抢救过来成植物人了，四年医药费花去150万。
还有一位老干部也是从楼下往上搬白菜，累得呼呼直喘，结果心脏病犯了，赶快上医院，是心肌梗死
。
打针吧！
这针比金子还贵：金子0.1克才10多元，这药0.1克要1.5万。
当然效果不错，钱花了6万，人出院了。
算一笔账，50斤白菜6元钱，为了6元钱的白菜，花了6万元的医药费，还差点搭上了命，您看这代价！
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洪昭光感慨地说，如果有健康知识，懂得“细节决定成败”的道理，知道平常不太活动的人不能突然
干重活，这样的悲剧其实完全可以避免。
　　这给了我们一个很好的启示：凡是有害健康的，哪怕只是一件，也不要做；哪怕只有一次，也应
避免。
因为“一件”或“一次”就有可能与生命息息相关，不可当成儿戏。
须知，任何大事都是由小事积累而成的，忽视小事，忽视细节，就等于把自己放在了疾病的火山口上
，随时都有“爆发”的可能性，岂能不危险？
洪昭光讲的这两件事，就是对这个问题最好的注脚。
　　从以上思路出发，本书根据现代养生的理论和实践，以生活最实际、最有价值的细节为视点，全
方位、多角度地选取了与健康有关的286个细节，阐述了它们对健康和生命的意义，论证了它们在高质
量生活中的地位和作用，旨在提醒人们对生活的每一个细节都不要忽视，该践行的践行，该避免的避
免，从而有效地预防疾病，最大限度地保证身体健康。
相信大家读完之后，自会得出正确的结论。
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内容概要

凡是有害健康的，哪怕只是一件，也不要做；哪怕只有一次，也应避免。
因为“一件”或“一次”就有可能与生命息息相关，不可当成儿戏。
须知，任何大事都是由小事积累而成的，忽视小事，忽视细节，就等于把自己放在了疾病的火山口上
，随时都有“爆发”的可能性，岂能不危险？
洪昭光讲的这两件事，就是对这个问题最好的注脚。
   　 从以上思路出发，本书根据现代养生的理论和实践，以生活最实际、最有价值的细节为视点，全
方位、多角度地选取了与健康有关的286个细节，阐述了它们对健康和生命的意义，论证了它们在高质
量生活中的地位和作用，旨在提醒人们对生活的每一个细节都不要忽视，该践行的践行，该避免的避
免，从而有效地预防疾病，最大限度地保证身体健康。
相信大家读完之后，自会得出正确的结论。
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章节摘录

　　第一章 营养饮食篇　　改革开放以来，伴随着人民生活水平的提高，各种慢性病无情地向我们袭
来，糖尿病、高脂血症、脂肪肝、痛风、冠心病、大肠癌、肥胖症⋯⋯这些我们耳熟能详的疾病，哪
一种都会给我们带来巨大的痛苦，甚至会夺去我们宝贵的生命。
而这些疾病很多就是因为在“食”的问题上忽略了细节，因此，饮食的细节是不能忽视的。
将膳食问题作一个全面的阐述，告诉人们怎样吃才是科学合理的，在吃的过程中要注意哪些细节，避
免哪些问题，从而保证人体的健康，延长人的生命，就是一件很有必要和有意义的事情了。
　　1喝牛奶的认识误区　　牛奶是一种营养全面的食品，现在喝牛奶的人很多，可是关于牛奶的喝
法，许多人还有认识上的误区，如果不予以澄清，会对健康有损害。
下面几个说法就是认识上的误区：　　（1）喝牛奶会致癌：这种说法主要源自台湾的一位博士，但
此说已被中国营养学会所批驳。
中国营养学会的专家指出，牛奶是一种营养全面、易于消化吸收、有利于健康的食品，不会导致我国
居民慢性病或癌症的增加。
　　⋯⋯
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