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内容概要

谁偷走了你的健康？
如何遏制生命的透支？
这些都是现如今大家最关注的话题。
你不妨参照这本书提供的方法，马上规划和启动自己以及家人的营养健康计划。

　　
为什么那么多人感觉健康离我们越来越远？
食品越来越丰富，营养却越来越失衡，生活越来越多姿多彩，疾病的威胁却越来越严重。
我们最多的借口就是太忙，然而，我们真正忙到了忽略自己健康、透支自己生命的地步了吗？
 
　　
时代的进步，似乎并没有带来我们健康状况的提升。
当人们不断地战胜各种疾病的同时，也在给自己挖下一个个陷阱，用自己生命的宽度来换取生命的长
度。
英年早逝不再是一个遥远的词，身边的亲戚、朋友、同事，都存在着各种健康的隐患。
我们在叹息和警醒的同时，也困惑于自己和家人到底要怎么做才能更健康、更有自信地生活。
我们需要摒弃一些旧观念和补充一些生活常识，也只有明白了这些简单道理，我们才会惊喜地发现：
原来我们能够这么轻易地把握健康，只需要那么一点常识和坚持。

　　
通过这本书，我们要告诉读者的是最时尚的健康理念和营养组合，微观到维生素，具体至上哪儿吃午
餐，甚至到众人瞩目的食品安全⋯⋯现代人的饮食起居、工作休闲、心理保健，无不涉及，文末还附
上十大健康食品和十大垃圾食品以及全国几大城市流行饮食，真是时尚到了脚尖。
我们期望这样的书，能为广大的上班族带来些许的惊喜：健康，现在就能重新回到我的身边！

根据《家庭医药》的调查，在现代人最关注的十大健康问题中，居民营养和健康状况排在首位。
城市上班族的胃肠疾病和精神状况越来越令人担忧，同时，由于承受着来自职场、两性关系、子孙抚
养、老人瞻养等各方面的压力，物质负担较重，精神压力较大，身体健康和精神健康渐渐会出现问题
。
因此，腰腿疾病、肥胖症、高血压、脂肪肝、心理疾病的发病率迅速上升。

　　
收入的提高，生活的改善，归极到底是要提高生活质量和健康质量。
如果富裕的方向和健康背道而驰，努力工作挣钱换来的只有疾病和减寿，那么，工作以及更多的追求
又有多大的意义呢？
其实，这也是编辑本书的初衷。

　　
这本书从如何获得最佳营养，培养良好的生活习惯入手，以传统的中医药理和现代营养学为基础，帮
助我们解决健康与工作这个长期困扰我们的矛盾，使大家在轻松阅读中就获得了营养健康的基本知识
，从而能更好地工作和生活，有效延长我们生命的长度，提高生命质量。
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媒体关注与评论

书评谁偷走了你的健康？
如何遏制生命的透支？
这些都是现如今大家最关注的话题。
你不妨参照这本书提供的方法，马上规划和启动自己以及家人的营养健康计划。
    为什么那么多人感觉健康离我们越来越远？
食品越来越丰富，营养却越来越失衡，生活越来越多姿多彩，疾病的威胁却越来越严重。
我们最多的借口就是太忙，然而，我们真正忙到了忽略自己健康、透支自己生命的地步了吗？
       时代的进步，似乎并没有带来我们健康状况的提升。
当人们不断地战胜各种疾病的同时，也在给自己挖下一个个陷阱，用自己生命的宽度来换取生命的长
度。
英年早逝不再是一个遥远的词，身边的亲戚、朋友、同事，都存在着各种健康的隐患。
我们在叹息和警醒的同时，也困惑于自己和家人到底要怎么做才能更健康、更有自信地生活。
我们需要摒弃一些旧观念和补充一些生活常识，也只有明白了这些简单道理，我们才会惊喜地发现：
原来我们能够这么轻易地把握健康，只需要那么一点常识和坚持。
    通过这本书，我们要告诉读者的是最时尚的健康理念和营养组合，微观到维生素，具体至上哪儿吃
午餐，甚至到众人瞩目的食品安全⋯⋯现代人的饮食起居、工作休闲、心理保健，无不涉及，文末还
附上十大健康食品和十大垃圾食品以及全国几大城市流行饮食，真是时尚到了脚尖。
我们期望这样的书，能为广大的上班族带来些许的惊喜：健康，现在就能重新回到我的身边！
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编辑推荐

谁偷走了你的健康？
如何遏制生命的透支？
这些都是现如今大家最关注的话题。
你不妨参照这本书提供的方法，马上规划和启动自己以及家人的营养健康计划。
　　为什么那么多人感觉健康离我们越来越远？
食品越来越丰富，营养却越来越失衡，生活越来越多姿多彩，疾病的威胁却越来越严重。
我们最多的借口就是太忙，然而，我们真正忙到了忽略自己健康、透支自己生命的地步了吗？
 　　时代的进步，似乎并没有带来我们健康状况的提升。
当人们不断地战胜各种疾病的同时，也在给自己挖下一个个陷阱，用自己生命的宽度来换取生命的长
度。
英年早逝不再是一个遥远的词，身边的亲戚、朋友、同事，都存在着各种健康的隐患。
我们在叹息和警醒的同时，也困惑于自己和家人到底要怎么做才能更健康、更有自信地生活。
我们需要摒弃一些旧观念和补充一些生活常识，也只有明白了这些简单道理，我们才会惊喜地发现：
原来我们能够这么轻易地把握健康，只需要那么一点常识和坚持。
　　通过这本书，我们要告诉读者的是最时尚的健康理念和营养组合，微观到维生素，具体至上哪儿
吃午餐，甚至到众人瞩目的食品安全⋯⋯现代人的饮食起居、工作休闲、心理保健，无不涉及，文末
还附上十大健康食品和十大垃圾食品以及全国几大城市流行饮食，真是时尚到了脚尖。
我们期望这样的书，能为广大的上班族带来些许的惊喜：健康，现在就能重新回到我的身边！
根据《家庭医药》的调查，在现代人最关注的十大健康问题中，居民营养和健康状况排在首位。
城市上班族的胃肠疾病和精神状况越来越令人担忧，同时，由于承受着来自职场、两性关系、子孙抚
养、老人瞻养等各方面的压力，物质负担较重，精神压力较大，身体健康和精神健康渐渐会出现问题
。
因此，腰腿疾病、肥胖症、高血压、脂肪肝、心理疾病的发病率迅速上升。
　　收入的提高，生活的改善，归极到底是要提高生活质量和健康质量。
如果富裕的方向和健康背道而驰，努力工作挣钱换来的只有疾病和减寿，那么，工作以及更多的追求
又有多大的意义呢？
其实，这也是编辑本书的初衷。
　　这本书从如何获得最佳营养，培养良好的生活习惯入手，以传统的中医药理和现代营养学为基础
，帮助我们解决健康与工作这个长期困扰我们的矛盾，使大家在轻松阅读中就获得了营养健康的基本
知识，从而能更好地工作和生活，有效延长我们生命的长度，提高生命质量。
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