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内容概要

把健康寄托于上帝是愚昧的，把健康寄托于医生是软弱的，只有自己掌握了健康知识，积极主动地参
与健康活动，才是明智的。
健康离我们并不遥远，掌握正确的健康知识并付诸于行动，这才是得到健康的方法。
　　获取健康的途径有多种，然而我们的身体并不是试验品，容不得我们去把流行的各种方式一一尝
试，我们需要一个科学、合理的体系来指导自己的生活。
那么就需要为你的健康生活制订一个切实可行的计划。
本书突出一个“细”字，既有一个个专题的系统介绍，又有个个实用保健小常识的归集，信息量庞大
，具有使读者知其所以然的广度和深度。
　　在现今竞争激烈，压力巨大的社会环境中，本书无疑是一本优秀的健康指引手册。
从现在开始，为自己的健康做个计划。
计划从现在开始，爱惜自己，从了解自己的身体开始，关心自己的饮食，给自己制订一个适宜的运动
计划，不断地调整自己的情绪，无论在家里还是办公室。
这是一个聪明人获得健康的方法。
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编辑推荐

《影响一生的保健计划》：实用更适用，让健康无处不在，这样的保健计划，越早越健康。
为您及家人量身订做的营养饮食、心理健康、运动健身、夫妻生活、生活细节、高效睡眠，六大方面
的养生保健计划。
科学安排，健康即来
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