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前言

　　健康生活的重要性与科学性，虽然早已不是什么新鲜的课题，但它一直是人类十分关注并将永远
关注的一个重要课题。
因为，对于一个人来说，没有健康的生活，就不可能有良好的体质，而没有健康的身体，也就失去了
人生最大的幸福，甚至失去一切。
尤其是在社会不断进步、生活水平大大提高的今天，人们对自身的健康更加重视，对长寿的追求日益
强烈。
与此相应的是，人们也在与时俱进地不断探索、研究健康生活的新概念，了解、掌握保健养生的新方
法，以求活得更美好，活得更长久。
　　自古以来，人们就对健康问题十分重视，在与各种疾病长期斗争的实践中，积累了丰富的经验，
逐步形成了一整套的保健理论和养生方法。
当今，随着科学的不断进步，经济的快速发展，以及人们生活条件的明显改善和生活方式的悄然变化
，这些传统的理论与方法也在不断地得到修改、补充、完善和丰富，同时在深入研究的基础上，又有
不少新的发现、新的概念、新的方法问世。
正是这些新发现、新概念、新方法，为人们的健康生活注入了新的活力，使人类的生命之树获得了更
多的科学滋润与理性呵护，从而使“长命百岁”这一千百年来人类共同的古老心愿有望渐渐变成现实
。
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内容概要

这是一本专门介绍健康生活新概念的大众科普读物。
书中针对与人体健康关系最为紧密的饮食、睡眠、运动、性爱、心理等日常生活方面的各种具体问题
，根据近年来世界各国专家学者关于人类健康研究的最新成果与发现，简要讲解了作为现代人应当了
解和掌握的有关健康生活的一系列新概念、新方法，以及许多人们习以为常而有违科学的健康误区。
全书分为五大篇，共680多个话题。
本书内容新颖，科学实用，深入浅出，通俗易懂，针对性、可操作性强，是一本非常有实用价值的家
庭生活参考书。
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章节摘录

　　多吃糖危害大　　蔗糖可直接在人体内代谢产生热量，过多食用蔗糖产生的多余热量极易导致肥
胖及相关疾病。
蔗糖摄入多会弓j起体重的增加或肥胖；容易蛀牙；影响食欲，导致营养失衡；引发心脑血管疾病、糖
尿病等慢性病；容易骨折；抑制免疫系统，导致抵抗力下降；引起过度兴奋、焦虑、注意力难以集中
以及孩子的偏执狂；引起睡意，减少孩子的活动；对孩子的学习成绩产生不利的影响；使视力减退；
对肾脏造成伤害；加速衰老的过程，导致皱纹和白发；引起关节炎，引发哮喘等。
　　口香糖不宜多吃　　无糖口香糖内含的甜味剂山梨糖醇会导致体重大幅下降、腹痛及腹泻。
一块无糖口香糖含1.25克山梨糖醇，每天吃四块到八块无糖口香糖，便可能引起轻微肠胃问题，出现
腹胀及肠胃痉挛。
山梨糖醇还含有泻药成分，摄入过多会引起腹泻。
山梨糖醇并不能被肠胃吸收，肠胃功能差的人，过量吞食这种不被消化道吸收的糖，比起其他人更容
易引起腹泻、腹胀等肠胃问题。
　　什么时候吃甜食最健康　　血糖过低 由于过分控制糖分摄取，而出现低血糖导致的休克症状时，
饮糖水或其他甜性饮料，可使患者渡过危机。
　　运动前 人体在运动过程中付出大量体能，而运动前又不宜饱餐，这时，适量吃些甜食可满足人体
运动时所需的能量供应。
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