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前言

随着人民生活的不断改善，越来越多的人不单单满足于温饱和物质的充裕、精神生活的富足，身强体
壮、健康长寿也越来越成为人们的追逐目标。
体育锻炼、养生保健、服用保健品，已经成为不少人日常生活不可或缺的重要内容。
但是，仅凭一时心血来潮，一厢情愿，终归难以收到事半功倍的效果。
大家都知道药补不如食补、治病不如防病的道理，但有病不治，讳疾忌医，同样对延年益寿、保持健
康体魄有害无益。
不可否认，还有些人整日忙于工作，为事业奔波，无暇顾及自身的健康状况；也有人很少关注自己身
体状况的些许变化。
或许因为对强身健体、医疗保健方法缺乏了解，有关知识知之不多，以致把自己拖人亚健康状态，乃
至疾病缠身，迁延不愈，影响生活质量。
针对上述情况，我们收集整理编写了这本书，希望这本书能帮助读者在日常生活中养成健康生活的习
惯，起到防病健身、益寿延年的作用。
本书共编人与日常健康生活密切相关的知识846题。
主要内容包括了解自己、自我诊断与治疗、自我护理与保健、饮食卫生与食疗、生活小常识五部分。
首先了解自己，在了解自身的基础上，时时刻刻注意自身情况的些许变化和出现的征兆。
不同疾病具有不同的信号。
根据不同信号，经过自我推断分析，确定可能存在的疾病。
然后采取相应措施，进行自我治疗，将疾病控制在萌芽状态。
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内容概要

本书共编入与人们日常健康生活密切相关的知识846题，主要内容包括：了解自己、自我诊断与治疗、
自我护理与保健、饮食卫生与食疗、生活小常识五部分。
本书内容系统丰富，语言通俗易懂，采用问答形式，针对性强。
    本书可作为指导人们建立健康生活方式、养成健康生活习惯的参考书。
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章节摘录

自我诊断与治疗2）胆结石常使患者发生胆绞痛、高烧寒战和出现黄疸，并导致消化不良。
3）痛风石是一种尿酸代谢障碍引起的疾病，多见于足背跖趾关节，也可出现在大关节内，常使人在
睡眠中痛醒，难以入睡。
4）柿石是吃柿子不当引起的，发病急骤，患者腹痛剧烈，呕吐不止。
因柿石比较粗糙，严重时可出现胃肠出血甚至胃穿孔，常需手术取石。
所以有节制地吃柿子是防止柿石症的根本措施。
5）粪石是粪便在肠道内浓缩形成的结石。
很多急性阑尾炎的发病就是粪石阻塞造成的，粪石比较坚硬，可压迫阑尾壁导致穿孔。
6）静脉石是发生在血管里的结石。
在创伤、手术、炎症等情况下，血液中的血小板等成分在血管内凝固形成血栓，血栓发生钙化则成为
静脉石，这在腿部静脉曲张合并溃疡的患者中多见。
7）结膜结石多发生在慢性结膜炎的患者，结石隐没在眼结膜中，可无症状；若突出在结膜表面，则
可引起眼内异物感和摩擦感。
8）扁桃体结石是由于扁桃体经常发炎，分泌物引流不畅，干酪样物质积聚，当有不易溶解的钙、镁
等无机盐沉积时而形成，病人咽痛和异物感明显。
此外，人体还可产生牙石、鼻石、泪阜结石、腮腺结石、骨化性肌炎、石骨症、石胎以及结核病灶、
胸膜、心包、甲状腺钙化等种种结石和钙化硬结，常给人带来病痛，甚至并发一些严重疾病。
所以，要尽早预防和治疗结石症。
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编辑推荐

《健康长寿靠自己:健康生活知识集锦》编辑推荐：享受健康生活，提高生命质量。
世界卫生组织提出的人体健康十条标准：1.有足够充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作的
压力而不感到过分紧张。
〈br〉2.处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细不挑剔。
〈br〉3.善于休息，睡眠良好。
〈br〉4.应变能力强，能适应环境的各种变化。
〈br〉5.能够抵抗一般性感冒和传染病。
〈br〉6.体重得当，身体匀称，站立时，头、臂、臀位置协调。
〈br〉7.眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。
〈br〉8.牙齿清洁，无空洞，无痛感；齿龈颜色正常，无出血现象。
〈br〉9.头发有光泽，无头屑。
〈br〉10.肌肉、皮肤富有弹性，走路感觉轻松。
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