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作者简介

　  武留信，中国人民解放军空军航空医学研究所主任、研究员，中华医学会健康管理学分会副主任
委员兼秘书长，中华健康管理学杂志副主编，中华中医药学会亚健康分会及世界中医联合会亚健康专
业委员会副主任委员，中国保健协会科普教育分会首席健康教育专家等。在国内外专业学术期刊发表
论文60余篇，是政府及企业健康科普教育的积极倡导者，是健康管理理念的引进和推广者，先后在人
民大会堂、全国政协礼堂等军内外单位和部门作健康讲座百余场，受到一致好评。
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书籍目录

第一章  成功系于健康解读成功公式成功是加法，更是乘法横空而出的健商理论健商小测试你的健康
形象价值千万亚健康不可怕&mdash;&mdash;退后一步，回到健康的队列平心&mdash;&mdash;&ldquo;
五知&rdquo;长乐减压&mdash;&mdash;心存感激，变压力为动力顺钟&mdash;&mdash;顺应生物钟的安
排增免&mdash;&mdash;铸牢身体防线改良&mdash;&mdash;从源头截堵亚健康第二章  评估自己的健康
资产健康新观念的重组&mdash;&mdash;健康金字塔生理健康心理健康道德健康社会适应健康了解自己
的身体数字盘点你的生活&mdash;&mdash;生活方式自我检测运动对了才有效&mdash;&mdash;体能锻炼
知识自我检测你的盘子里缺什么&mdash;&mdash;健康营养知识自我检测成功需要一颗平常
心&mdash;&mdash;心理健康自我检测第三章  健康警示导航图健康的五大金子塔健康的五大基石十大
健康技能健康管理五大需求懂四点与知四好2006年我国城乡居民的十大死因人体器官的&ldquo;十
怕&rdquo;十大健康问题十大健康警示八大保健误区第四章　  立即行动拥抱健康办公室里的健康细节
让新空气进来&mdash;&mdash;健康地呼吸办公一族的眼睛保卫战把噪音拒之耳外绿色办公新概念井井
有条的办公桌办公室里的&ldquo;小动作&rdquo;饮食&mdash;&mdash;健康工作能量源早餐吃对，效率
加倍桌下屉里的水果香健康营养工作餐咖啡虽美味，适当喝才对上班族喝水6部曲可以自己做主的晚
餐睡前一杯奶喝酒也要照顾身体职场风云变幻  态度从容依然做做白日梦同事升职了升迁的孤独感失
业，新机会打开的门适当的压力是需要的倾诉的力量记住，你不是超人出差健康锦囊时间安排妥，就
像去度假穿舒服的鞋子随身小药箱运动&mdash;&mdash;工作加油站因人而异做运动运动强度要把握循
序渐进最有效不要迷信健身馆如果可能，走路上班随时随地散步过个健康的假日健康的家庭  事业的
港湾在适宜的年龄结婚吧爱家人坚持好习惯定期体检好习惯坚持21天每天观察自己的&ldquo;脸
色&rdquo;给懒女人的健康建议给懒男人的健康建议照顾口腔第五章  学一点保健知识预防心脑血管疾
病&mdash;&mdash;远离猝死常见心脑血管疾病心脑血管疾病的九大危险因子全面提升免疫
力&mdash;&mdash;挡住癌症跟随自然变化&mdash;&mdash;预防生物节律紊乱两大保健原则附录  来自
人民大会堂的健康报告&mdash;&mdash;《走出亚健康，做健康中国人》
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编辑推荐

　  我们渴望成功。但成功人士们更渴望的东西是什么？是健康！ 紧张、压力、不良生活习惯造成的
疲劳、焦虑等亚健康症状困扰着几千万中国人。糖尿病、高血压、高脂血、冠心病、癌症等等，这些
疾病不再是遥远的传闻，而是每时每刻在我们身边活生生的例子，本书由著名健康教育专家武留信教
授为您解读健康公式，让你重组健康新观念，享受健康生活！
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