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前言

　　我们每个人都想拥有健康的身体，每个人都懂得健康之于我们生活的意义。
然而，随着生活水平的日益提高，各种与饮食、生活方式相关的疾病。
如高血压、高血脂、糖尿病等“富贵病”人群日益增加，青少年的体质、身心健康也存在很大的问题
。
目前，我国糖尿病患者有3000多万人，超重肥胖者有近1亿人，全国每年约有200万人死于心脑血管病
，约有160万人死于癌症。
慢性病的死亡已占全国总死亡人数的2/3以上。
如果说养生和治病都是对健康的投资，那么养生所花费的成本远远低于治病的费用。
现代医学发展突飞猛进，解决了很多过去无法解决的医学难题，但现代人得的病也越来越奇怪，有些
病即使是最先进的医疗技术也治愈不了，所以，关键还得靠平时的养生保健。
因此，如何科学地养生、积极健康地生活，就显得尤为重要了。
　　人体的健康和长寿既与先天因素有关，也受后天因素的影响，而且后天因素的影响更为重要。
先天条件优越的人，如果不善于保养，就难免会出现早衰或夭亡。
反之，如果先天条件差的，只要善于保养，仍然可以健康长寿。
因此，要想延缓衰老、健康长寿，就必须懂得如何养生。
进入21世纪，养生更注重科学性。
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内容概要

人体的健康和长寿既与先天因素有关，也受后天因素的影响。
而且后天因素的影响更为重要。
先天条件优越的人，如果不善于保养，就难免会出现早衰或夭亡。
反之，如果先天条件差，只要善于保养，仍然可以健康长寿。
因此，要想延缓衰老、健康长寿，就必须懂得如何养生。
进入21世纪，养生更注重科学性。
然而，许多人不了解或没有按照科学养生的理论去安排日常生活，以致健康出了问题，甚至英年早逝
。
许多不科学的生活方式导致了多种疾病的发生。
专家指出。
养生在于平衡，即促进身体的平衡以及与外部环境的和谐。
    本书着重从吃、喝、睡三个方面谈论养生之道。
饮食是人类维持生命的基本条件，人要活得健康愉快、充满活力和智慧，仅仅吃饱肚子是不够的，还
必须考虑饮食的合理调配，保证人体所需的各种营养素的摄入平衡充足，并且能被人体充分吸收和利
用。
应用日常食品，根据不同的经济条件、不同的生理病理需要，进行调理养生，不但能充饥，更能给身
体补充营养，有益健康，祛病延年。
养生长寿的奥妙就在于调整饮食。
合理的饮食，可以使人身体强壮，益寿延年。
而饮食不当，则会导致疾病和早衰。
因此，要合理搭配饮食。
避免偏食和饮食的单调。
否则会产生一系列不良的后果。
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章节摘录

　　二、食疗补血饮食治疗贫血是最有效的方法之一。
平时可多吃一些富含蛋白质的食物，如蛋类、乳类、鱼类；以及富含维生素C的食物，如新鲜水果、
蔬菜；富含铁质的食物，如肝、豆制品。
同时，要注意在贫血期间，不要喝茶，以免妨碍铁的吸收。
　　南瓜：南瓜含有蛋白质、胡萝卜素、维生素、人体必需的8种氨基酸、钙、锌、铁、磷等成份。
南瓜中还有钴和锌，钴是构成血液中红细胞的重要成分之一；锌则直接影响成熟红细胞的功能；铁质
则是制造血红蛋白的基本微量元素，这些都是补血的好原料。
　　甘蔗：甘蔗中含有大量的铁、钙、锌等人体必需的微量元素，其中铁的含量特别多，每公斤达9
毫克，居水果之首，故甘蔗素有“补血果”的美称。
　　黑豆：黑豆可以让人头发黑豆也可以生血。
其吃法随各人喜好，如果是在产后，建议用黑豆煮乌骨鸡。
　　发菜：发菜的颜色很黑，不好看，但发菜内所含的铁质较高，用发菜煮汤做菜，可以补血。
　　胡萝卜：胡萝卜含有很高的维生素B、C，同时又含有一种特别的营养素——胡萝卜素，胡萝卜素
对补血极有益，用胡萝卜煮汤。
是很好的补血汤饮。
对于人不爱吃胡萝卜的人，可以把胡萝卜榨汁。
加入蜂蜜当饮料喝。
　　面筋：面筋的铁质含量相当丰富。
而补血必须先补铁。
　　菠菜：有名的补血食物，内含丰富的铁质胡萝卜素，所以菠菜可以算是补血蔬菜中的重要食物。
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编辑推荐

　　《养生宝典》中说我们每个人都想拥有健康的身体，每个人都懂得健康于我们生活的意义。
然而，随着生活水平的日益提高，各种与饮食、生活方式相关的疾病，如高血压、高血脂、糖尿病等
“富贵病”人群日益增加，青少年的体质、身心健康也存在很大的问题。
　　如果说养生和治病都是对健康的投资，那么养生所花费的成本远远低于治病的费用。
现代医学发展突飞猛进，但现代人得的病也越来越奇怪，有些病即使是最先进的医疗技术也治愈不了
，所以，关键还得靠平时的养生保健。
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