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影响人们健康的因素中，吃绝对是非常重要的一环，但它并不是全部。运动、睡眠、环
境、情绪、习惯等都会给健康带来或多或少的影响。这正是本书要介绍的内容。我们将
告诉您如何正确地运动、如何睡个好觉、在不同的季节不同的环境下应注意些什么问题
以及如何保持乐观健康的情绪等，当然，我们也会介绍这些领域的部分最新研究成果。
在这个世界上，您绝对不是孤独的，至少，科学家在想方设法帮助您，我们也希望我们
的书能对您有所启发。
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