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《30天从亚健康到健康》

内容概要

《30天从亚健康到健康》内容简介：越来越快的生活节奏让很多都市人处于巨大的生活压力和精神压
力之下，时间久了，人极易进入一种非病非健康的“亚健康”状态之中。低头看看自己，有没有大腹
便便？再想想自己近期有没有总是脱发，老去洗手间，记忆力越来越差，睡得越来越少，心算能力不
及从前？如果有，则说明你已经进入亚健康状态了。
随着社会压力的逐渐增加，都市中很多人都处于巨大的工作压力和精神压力之中。时间久了，很容易
让人进入一种不健康的状态当中，也就是所谓的“亚健康”状态。本书就是一本指导亚健康人群恢复
健康的保健书籍，书中全面介绍了亚健康这一新兴概念的定义、分类、危害和现状，并针对不同类型
的亚健康状态予以详细的治疗指导。此外，还重点对当今社会一些最普遍的亚健康综合症进行了剖析
，有针对性地给出了快速治疗方案。
本书内容翔实，涉及面广，能引起亚健康人群足够的重视，并早日行动起来，运用科学的方式迅速恢
复健康。
这是一本指导亚健康人群恢复健康的保健书籍，书中全面介绍了亚健康的危害和现状，并以30天为周
期针对不同类型的亚健康人群给予了详细的指导。
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《30天从亚健康到健康》

书籍目录

审视期第1天 看清潜伏的敌人——亚健康一、悄然出现的健康大敌二、健康大敌的兵种构成三、健康
大敌从何而来四、健康大敌的势力范围第2天 正确的应敌态度一、亚健康“青睐”的对象二、测试亚
健康是否在你身边三、歼灭亚健康应有“大将风度”第3天 审视不良的生活习惯一、看看你给自己下
了多少“毒” 二、在对的时间做对的事第4天 查找饮食习惯中的雷区一、你需要重新学习吃饭二、不
要让进补变成“埋地雷”第5天 来一次精神旅行一、心理亚健康的典型人群及其成因二、不容忽视的
其他群体统筹期第6天 利用周末进行全面的体检一、健康体检的必要性二、重装你的体检观念三、亚
健康重点体检项目第7天 合理制定健身计划一、“作战计划”必不可少二、作战中的“尖端武器”三
、为您推荐的“战斗”进程四、警惕敌人的援兵——减肥不当症第8天 安排一周的膳食结构一、了解
科学的饮食原则二、推荐膳食表三、“带饭族”应注意的事四、小心“办公室甜食综合症”第9天 适
当进行药物干预一、用药原则⋯⋯⋯⋯适应期巩固期
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《30天从亚健康到健康》

章节摘录
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《30天从亚健康到健康》

编辑推荐

《30天从亚健康到健康》由电子工业出版社出版。
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《30天从亚健康到健康》

精彩短评

1、很通俗的一些健康常识汇总到一起，看的时候很有感觉，只可惜看完也差不多忘了。健康可贵，
更主要的在于自己的行动。。。
2、此书适合现代都市人纠正各种生活习惯，以达到健康目的，性价比高，值得一看！
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