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前言

近年来，关注健康的热潮空前高涨，电视上播放了许多有关健康的节目，关于健康的杂志、书籍也不
断出版。
不过，我认为这种热潮有利也有弊。
因为虽然关心健康是一件非常好的事情，但是在媒体宣传的大量健康信息中，有许多是不准确的。
例如发生有人按照电视上播放的瘦身方法进行饮食而产生严重后果的事件。
人们本来是相信那些报道中的内容对身体有益才尝试的，但是却给身体带来了负面影响，真是得不偿
失！
由于被这种靠不住的保健信息所迷惑，人们开始疏远真正的健康问题。
有的人确实对保健信息很敏感，但是，同时对吸烟、汽车尾气、压力等许多有害健康的东西满不在乎
的人似乎也正在增多。
于是，我希望从医生的角度向大家普及一些正确的保健信息与知识。
为了做到这一点，我觉得最重要的就是要介绍得简单易懂。
本书选用解答问题的方式就是出于这个目的.只要尝试回答问题，并阅读了本书后面的正确答案和讲解
，任何人都能够很快地掌握这些健康知识。
我归纳出12类大家关心的问题，所以你只阅读自己关心的部分就可以了。
当然，如果通读一遍，效果会更好。
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内容概要

　　《不看不知道的健康常识161问》是生活保健类超级畅销书。
《食物是最好的医药》的作者阿部博幸鼎力推荐的健康书！
以161道有趣、实用的健康测试题的形式，介绍了远离癌症、改善肥胖与糖尿病、降低高血压、消除动
脉硬化、缓解精神紧张、瘦身与运动等1-99岁都能读的健康常识，并附带能够了解您身体实际年龄的
测试卷！
了解这些常识，您可能比别人长寿10年！
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作者：(日本)株式会社主妇之友社 译者：灵思泉
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书籍目录

序言身体实际年龄测试卷第1章 不可思议的人体常识（Q1-Q10）第2章 远离癌症的生活方式
（Q11-Q20）第3章 改善肥胖与糖尿病的常识（Q21-Q27）第4章 降低高血压不可不知的常识
（Q28-Q38）第5章 怎样消除动脉硬化？
（Q39-Q48）第6章 贴身必备的家庭医学常识（Q49-Q61）第7章 锻炼脑力与预防痴呆症（Q62-Q79）
第8章 找回舒适睡眠与缓解精神紧张（Q80-Q90）
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《不看不知道的健康常识161问》主要内容：1-99岁都能用到的健康常识，161道有趣、实用的健康测
试题。
想知道你的身体实际年龄吗？
《不看不知道的健康常识161问》附带能够了解你身体实际年龄的测试卷！
了解这些常识，可能比别人长寿10年！
《食物是最好的医药》作者，阿部博幸博士鼎力推荐。
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