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内容概要

　　世界卫生组织给健康的定义是：“不仅是没有疾病和虚弱，还应有生理的、心理的和社会适应能
力的完满状态。
”如何才能达到真正的健康状态？
作者从心理、营养、生活方式、环境、遗传等影响人类健康的因素在人类疾病发生、人类衰老过程中
的可能作用等方面，对此作出了深入浅出的分析和全面的阐述。
同时，还将现代生物医学的最新研究进展引入了人类健康和未来的医学保健模式中。
　　　　本书并不试图为读者开出健康“处方”，而是帮助广大读者充分认识人类疾病现象，以尽可
能地让读者获取更具针对性的预防和保健策略，找到令身体健康的途径。
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作者简介

　　潘学峰，遗传学硕士、生物化学博士、分子医学/分子生物学博士后。
　　曾在剑桥医学研究所担任研究员的工作、先后在英国家丁堡大学细胞与生物学研究所、中国科学
院遗传研究所、中国科学院微生物研究所、北京理工大学生命科学与技术学院等从事有关研究和教学
工作。
代表作《基因的自身维护与疾病的发生》等。
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书籍目录

第1章 绪论一、人类医保模式的演变二、我们为什么得病？
三、对付“杀手性”疾病，我们何时才擎得起“达摩克利斯”之剑？
四、人类疾病谱和死亡谱正在发生根本性变化五、每个人的健康第2章 健康的生理和心理基础第一节 
健康究竟是什么？
第二节 健康的生理基础第三节 人的心理活动与健康第四节 健康状态下的身心平衡适应第3章 情绪与健
康第一节 什么是情绪？
第二节 情绪、免疫力和人类疾病第三节 做自己情绪的主人--如何控制自己的情绪？
第4章 营养与健康第一节 食物、营养和营养素第二节 健康饮食及其原则第三节 人类主要发育时期的特
征和营养需求第四节 吃美了！
还是吃毁了！
--预防食物源性疾病第五节 如何评价自己的饮食习惯？
第六节 铸造自己的“钢筋铁骨”！
--补钙和骨骼保养第七节 一些常见食品的保健作用分析第5章 机体的武装--免疫力及其维护第一节 免
疫系统概论--是谁武装了我们？
第二节 免疫、神经和内分泌系统--坚强的联盟第三节 如何自我增加免疫力？
第6章 环境、生活方式与人类健康第一节 人与环境--近朱者赤，近墨者黑第二节 警惕居室内的健康杀
手--居室环境与人类健康第三节 珍惜自己吧--生活方式和生活习惯与人类健康第7章 鹤发童颜--成攻衰
老第一节 人的寿命与衰老概论第二节 遗传与寿命--剥开环境寻求人类遗传因素的影响第三节 争论不休
的衰老--专家学者眼中的人类衰老第四节 现代文明和生活方式与衰老第8章 每个人的健康--感知疾病发
出的信号第一节 健康必须考量的因素第二节 个人健康综合计划第三节 感知疾病发出的信号第四节 常
见杀手性疾病的养护第9章 肿瘤、癌症及其自我预防第一节 肿瘤和癌症第二节 癌症的预防第三节 常见
癌症的预防与自检第10章 我们将来如何看病？
第一节 人类基因组计划及相关学科的发展第二节 基因组和未来的医学保健第三节 人类基因组中的单
核苷酸多态性--决定了我们的差异第四节 未来医学建构--基因组医学时代的医学保健实践第五节 将来
我们如何看医生？
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