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前言

　　在20世纪末，80多位诺贝尔奖获得者齐聚纽约，讨论“21世纪人类最重要的是什么”。
对于这一问题，他们的共同回答是：健康！
　　健康是什么？
在1948年以前，很多学者认为健康就是无病，又称“一要素”的健康定义。
这种认识对人们的养生实践虽然有一定的指导作用，但并不是很大。
1948年世界卫生组织成立时，在宣言中明确提出，健康还包括心理和精神因素，有人称之为“三要素
”健康定义。
由于这个定义较为全面，有力地指导人们的养生实践，在以后的40年中，世界平均寿命提高了30岁左
右。
20世纪90年代，环境污染日益严重，故在对健康的定义中又加入了环境因素，成了“四要素”的健康
定义。
　　健康是人类从事一切活动的基础，是生活和事业的动力源泉。
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内容概要

本书是由临床医师和健康教育专家共同编写的健康通俗读物，共分五个部分，分别对运动健身、起居
养生、饮食营养、食补药补、就医用药等方面的健康常识进行盘点，旨在纠正一些认识误区和错误做
法，倡导科学保健。
在每一小标题中提出错误观点后，然后以较为简，洁的文字说明它错在哪里，正确的做法是什么。
本书适合生活快节奏的各类人群阅读参考，希望本书能成为你和家人健康长寿的好帮手。
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作者简介

侯国新，现为柏年（澳洲）集团有限公司总裁（CEO）、上海金柏生物技术有限公司首席执行官、南
京自诚科技开发有限公司董事长等职。
现任国际药膳食疗学会江苏分会副会长、江苏省保健养生业协会理事兼科普工作委员会副主任委员、
南京自然医学会营养食疗分会副主任委员等职。
主编
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书籍目录

一、运动健身误区　健身运动项目男女有别　练健美操可改善体形　运动前应吃饱　　运动应空腹　
运动后立即坐下来休息　运动后立即大量饮水　运动后马上洗冷水澡、游泳、吹风或用空调　运动后
应马上进餐　在运动中或运动后大量饮用白开水 　运动强度越大，减肥效果越好 　运动量越大效果
越好　锻炼模式要始终如一　去健身房里流汗可提高生命质量　身体不胖不瘦，无须锻炼　每周一次
剧烈运动可替代其他几天的运动锻炼　只练自己感兴趣的肌肉　健美锻炼前不必做热身运动  健美锻
炼时动作没必要那么准确  冬天晨练得早起  冬季有雾也应坚持户外锻炼  冬泳包治百病  所有的人都可
冬泳  冬泳的时间越长越能锻炼身体  闻鸡起舞  仰卧起坐只要坚持做，就能达到减肥目的  仰卧起坐做
得又快又猛是腹部肌肉力量加强的表现  仰卧起坐时身体偏向一侧也无妨  爬山是中年人最好的锻炼方
式  跑步是最好的健身方法  浑身“疼痛”才算是运动有收获  热敷可以使损伤部位快速痊愈  边看书边
锻炼  运动到大汗淋漓才有效  女士不能练举重  老年人都可以采用卵石路健身  青少年可以常穿运动鞋  
光脚穿运动鞋  清晨在花树丛中做深呼吸运动好  晨练后睡回笼觉爽  每天坚持慢跑30分钟，可以有效减
肥  停止锻炼使人发胖  反复锻炼同一个部位能最快地增强力量  用哑铃锻炼效果不明显  哑铃只练上肢  
哑铃不适合老年人  夏季烈日炎炎亦运动  夏季运动后衣服汗湿无须换⋯⋯二、起居养生误区　三、饮
食营养误区　四、食补药补误区五、就医生药误区　
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章节摘录

　　这种说法不完全对。
因为儿童生长发育尚未定型，过早矫治不但劳而无功，还可能影响牙齿的生长发育。
据统计，我国有近30％的儿童牙齿错颌畸形。
不同的错颌畸形，进行矫正的最佳年龄也不相同。
孩子在半岁开始长牙，到2～5岁出现乳牙，而从乳牙期到替牙期（6～12岁），牙齿的生长速度非常快
，牙颌正处于调整时期，如果只是普通的个别牙齿形状倾斜，而且大部分牙齿还没换好，那么可能是
因为孩子的不良习惯导致，例如伸舌吮指、咬物，这种往往可以部分自行纠正。
对于严重影响孩子上下颌骨生长、打乱牙齿正常生长的错颌畸形，例如“地包天”（下颌前牙比上腭
突出）、“暴牙”（上腭前牙比下颌前牙突出）就需要牙医鉴定，再进行矫正。
一般情况，错颌畸形并不是越早矫治越好，其最佳矫正年龄段是6～12岁，就是由乳牙期过渡到替牙期
这段时期。
在这个时期，恒牙长出，且生长和自行恢复速度比较快，进行矫正不会影响到其他牙齿的正常生长。
在这个年龄阶段，孩子颌面部发育仍处于生长发育的快速期，而牙齿矫正在很大程度上需要利用颌面
部的生长发育潜力，从而使牙齿移动及牙槽改建的效果达到最佳水平。
不过，也不是所有牙齿的缺陷都适合在这个年龄段矫正。
对于严重的骨性错颌畸形，不能单纯用正畸的方法来完成矫治，必须等到18岁以后的成人期配合外科
手术来进行治疗。
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编辑推荐

　　盘点健康误区、纠正错误观点，倡导科学保健、引导健康生活。
运动健身的健康误区，起居养生的健康误区，饮食营养的健康误区，食补药补的健康误区。
　　《您不可不知的500个健康误区》献给勇于自我管理健康的朋友！
一书在手，健康无忧。
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