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内容概要

“保重！
”。
我们通常使用这个词语来表达我们对朋友的祝福和关心。
当我再次见到你的时候，你一定要健康。
我不强求你“更加富足”或者“更加出名”，只要你“保重”就好了。
     本书的目的就在于告诉大家如何照顾好自己。
对于一般人来说，“保重”这个词有以下四层含义。
     第一，“保重”意味着应该保持那些能够维持健康和活力的喜好。
人的生活方式能够有力地保证人一生都有活力，此外正确的生活方式还可以延缓绝大多数严重的慢性
病发病。
你可以主动预防大多数不利于健康的事情发生。
     第二，“保重”意味着你需要定期去检查那些可能在没有明显征兆的情况下，就纠缠上你的慢性病
，比如高血压、乳腺癌或者宫颈癌、青光眼或者龋齿。
在这种情况下，保重就意味着你需要一位专业的健康保健人员。
     第三，“保重”意味着你需要对新出现的健康问题果断地做出判断。
多数情况下，你自己就可以处理好，就如同自己是医生一般。
但是有些时候，你仍然需要专业人员的帮助。
果断判断就意味着你需要对是否去看医生做出明智的决定。
这本书的出众之处就在于可以帮助你做出此类判断。
     很多人都认为所有疾病症状都需要去看医生，而事实上很多新出现的症状已经可以在家中解决了，
并且绝大多数此类症状都可以如此解决。
人们并不知道什么情况应该去看医生而什么情况不需要。
在美国，人均每年去看医生的次数大约是5次多一点。
医生每年开出的处方是30亿张，摊到每一个男人、女人甚至小孩身上都要有8张之多。
每年的人均医疗开支要超过6000美元，这比美国的国民生产总值要高出15%，而每年的医疗开支总值
要超过2万亿美元。
在每年将近10亿次的不同医疗服务中，有些可以挽救生命，有些可以极大地改善健康状况，还有些可
以使人获得极大的安慰。
但其中一些是完全没有必要的，甚至是有害的。
     美国人所有去看医生的次数中，有数百万次都是不必要的，而其中又有高达70%的情况是为新出现
的症状而去看医生。
比如，其中有11%都是为了治疗并不复杂的感冒；而其他还有很多时候都是为了并不需要缝合的小割
伤；处在免疫期仍然要求破伤风疫苗注射；因为脚踝扭伤，或者其他一些在本书中讨论的问题而去医
院。
不过，尽管大多数咳嗽并不需要去看医生，但仍有一些时候你需要慎重对待；尽管可能绝大多数小割
伤都不需要缝合，但还是有一些需要特殊对待；任何问题都需要你决定是否需要去看医生。
     这将是极其重要的决定。
如果确实需要去医院就诊，你却延误了治疗时间，那么你可能会遭受不必要的痛苦甚至留下严重疾病
的隐患。
反之，如果在并不需要去看病的情况下，你去了医院，那么你便浪费了时间、金钱甚至尊严。
你可能会丧失自我判断健康状况的信心。
而当你在不必要的时候接受药物治疗或者身体检查时，你甚至会遭受不必要的身体疼痛，医生可能会
处在一种不自在的情绪中，甚至仅仅是害怕你因病情恶化就去起诉他，而处于“被动医疗”的情绪中
。
     本书的重中之重就是要帮助你判断自己的健康状况，判断什么情况下应该去看医生、什么情况下可
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以自行处理。
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章节摘录

　　（2）增力运动就是获得更强健的肌肉。
球形握力器、提重物或者做俯卧撑和引体向上均属此类。
不过无论如何，增力运动只是有益的运动计划中的一部分。
在手术后，身体的特定部分需要恢复力量时（比如膝部手术），这种运动可以极大地增强该部分的功
能。
增力运动还可以增强骨骼力量，使骨骼面对压力时可以变得更加强壮有力，这点甚至在高龄的时候依
然有效。
　　当然，在进行增力运动的过程中，绝不能使用促蛋白合成类激素或者其他类似药物。
否则，就会损害你的健康。
　　（3）牵张运动目的是控制身体紧张和放松。
这是一种非常重要的运动形式，每个人都应该进行这种运动。
不过，牵张运动并不会对健康带来什么直接的好处。
此外，还要注意这种锻炼不要过度。
比如弯腰用手摸脚的运动就一定要慢慢地做，不要过快。
缓慢用力，感到不适的时候，再稍微向下前进一点即可。
　　牵张训练在下列情况中会起到很好的作用。
　　如果你因关节炎或者外伤而导致了关节僵硬　　如果你的某个关节刚刚做完手术　　如果你身患
某种疾病而导致了关节僵硬。
　　牵张运动过程本身并没有什么神秘的。
如果你身体的任何部分不能彻底伸直或者弯曲的话，你就需要频繁而重复地牵张；最好每天练习两次
。
通常经过一周或者一个月的练习，你身体的这个部分就能够重新活动。
　　当然，对于大多数人来说，牵张运动更多的是作为有氧（耐力，心血管）运动的准备活动而存在
。
在进行有氧运动前，缓慢进行牵张运动以热身至少有以下三个好处。
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编辑推荐

　　累计销量超过1500万册，每个中国家庭都应该拥有这本书。
　　·建立自己的家庭药箱　　20种家庭必备药物和物品清单　　药物和物品的用量、用法以及使用
注意事项　　·175种常见疾病和症状的解决方案　　对可能的原因和家庭疗法给予详尽的说明　　极
具说明性的插图，帮助您快速识别疾病或症状，简明、准确地演示家庭处理办法　　线框图则对您何
时应该去医院就诊、何时可以在家自行处　　理给予直观、精确的建议　　·遇到急症莫心慌　　教
您快速识别日常生活中最常见的10种急救征象　　窒息、中毒后第一时间的“保命要诀”
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