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内容概要

　　《宁波社科知识普及读本（套装共10册）》从编写和内容上看，具有四个特点：一是导向的科学
性。
读本在编写过程中很好地坚持了以科学的理论武装人的导向，体现了以人为本的理念，并结合改革开
放过程中出现的新情况、新问题，传播人文精神和社科知识，倡导科学健康的生活观念、生活态度和
生活方式。
二是选题的现实性。
读本选题设计精心，内容涉及广泛，有弘扬宁波精神、介绍宁波历史文化和经济社会发展、宣传宁波
文明城市和公民道德公约的；有关注当前社会热点、介绍法律知识与公民权益维护、讲授家庭理财与
投资常识的；也有与日常生活息息相关的，如介绍心理健康与幸福人生、现代生活与科学养生、家庭
教育与孩子成才、现代社会与文明礼仪的，等等。
三是内容的可读性。
读本较好地体现了“贴近实际、贴近生活、贴近群众”的原则，做到了知识性与指导性相结合、思想
性与通俗性相结合，尽可能地把专业理论阐述得通俗易懂，尽可能地在有限的篇幅中科学提炼相关知
识，并结合大量案例进行剖析，深入浅出，形象生动。
四是鲜明的地方性。
如读本《宁波历史与传统文化》、《宁波发展与人民生活》能让读者迅速快捷地了解宁波的经济社会
发展历程；而《城市文明与公民道德》、《劳动就业与社会保障》等则介绍了宁波相关知识，体现了
浓郁的地方特色。
认真阅读这套书，必将使广大读者在快乐阅读中获得科学知识和方法，进一步提升生活质量和人文科
学素养。
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书籍目录

《现代生活与科学养生》序第一章 现代生活健康理念一、健康新标准与现代生活二、现代人的健康保
健观三、生活方式决定一生健康四、国际流行的健康生活方式五、健康必须加以管理第二章 管住嘴巴
　合理营养一、中国居民膳食指南二、中年人的饮食与营养三、老年人的饮食与营养四、早餐吃好午
餐吃饱晚餐吃少五、吃五种颜色的食品有益健康六、改一改吃饭顺序七、正确合理地饮水八、中医食
疗与进补第三章 调整心态平衡心理一、心理疲劳是现代人的“隐形杀手”二、心理健康的四项原则三
、心理健康的五个要点四、天天保持平常心五、宽容别人宽容自己六、不思八九常想一二七、怡情移
性的11种方法第四章 良好睡眠适宜环境一、优质睡眠的生活方式二、不同类型失眠的防治三、能帮助
睡眠的食品四、人居环境有健康新标准五、合理选择布置家庭环境第五章 适度适时　合理运动一、合
理运动的七项原则　二、健身锻炼警惕10种危险信号三、多走路，走出健康四、办公室坐椅健身操五
、简易有效的减压运动六、“隐形”健身六法七、经络导引健身法八、中华传统养生运动：太极拳与
气功第六章 运动疗法　防治疾病一、冠心病的运动疗法二、高血压病的运动疗法三、糖尿病的运动疗
法四、慢性支气管炎、肺气肿的运动疗法五、慢性肝炎的运动疗法六、慢性胃炎的运动疗法七、颈肩
腰腿痛的运动疗法八、便秘的运动疗法后记《城市文明与公民道德》《法律知识与公民权益》《家庭
教育与子女成才》《家庭理财与投资常识》《劳动就业与社会保障》《宁波发展与人民生活》《宁波
历史与传统文化》《现代社会与文明礼仪》《心理健康与幸福人生》
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章节摘录

　　（2）苹果：水果中含有果糖、苹果酸以及浓郁的芳香，可诱发机体产生一系列反应，生成血清
素，从而有助于进入梦乡。
　　（3）牛奶：牛奶中含有两种催眠物质：一种是色氨酸，能促进大脑神经细胞分泌出使人昏昏欲
睡的神经递质——五羟色胺；另一种是对生理功能具有调节作用的肽类，其中的“类鸦片肽”可以和
中枢神经结合，发挥类似鸦片的麻醉、镇痛作用，让人感到全身舒适，有利于解除疲劳并入睡。
对于由体虚而导致神经衰弱的人，牛奶的安眠作用更为明显。
临睡前喝1杯（约250毫升），可催人人睡。
但尿路结石者不宜。
　　（4）小米：在所有谷物中，小米含色氨酸最为丰富。
此外，小米含有大量淀粉，吃后容易让人产生温饱感，可以促进胰岛素的分泌，提高进入脑内的色氨
酸数量。
　　（5）莲子：莲肉味涩性平，莲心味苦性寒，均有养生安神之功效。
《中药大辞典》称其可治“夜寐多梦”。
研究表明，莲子含有莲心碱、云香甙等成分，有镇静作用，可促进胰腺分泌胰岛素，使人人眠。
睡前可将莲子用水煎，加盐少许服用；或将莲子煮熟加白糖食用。
　　（6）桑葚：其味甘性寒，能养血滋阴，补益肝肾。
《随息居饮食谱》载，“桑葚聪耳、明目、安魂、镇搬魄”。
常用来治疗阴虚阳亢引起的眩晕失眠。
取桑葚水煎取汁，入陶瓷锅膏，加蜂蜜适量调匀贮存，每次1-2匙，温开水冲服。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《宁波社科知识普及读本（共10册）》是宁波社科界奉献给广大读者的一套文化大餐，宁波市社
科联和有关专家学者为此付出了辛勤的劳动。
希望我市社科界以此为新的起点，认真贯彻落实党的十七大精神，深入贯彻科学发展观，充分发挥党
和人民事业 “思想库”的作用，继续承担起普及社科理论和社科知识的神圣职责，以强烈的事业心和
责任感，开拓创新、与时俱进，努力推出更多更好的科普作品，不断推动全民科学素养的进一步提升
，为宁波市全面建成小康社会、实现现代化国际港口城市建设新跨越作出新的贡献。
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