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前言

目前中西医对疾病的研究已经取得很大进展，其诊断学、治疗学的发展，可以在很大程度上减轻疾病
给人们造成的危害。
但是在疾病的预防、治疗与调养康复的一系列过程中，尚有很多问题，尤其是需要患者及其家属的共
同协助配合治疗，才能达到最佳疗效。
因此，提高全社会人群的健康防病意识，让更多的人了解、熟悉、掌握疾病的防治知识，是一件具有
重要意义的工作。
另外，患了疾病并不可怕，除了科学合理地用药外，生活中的自我调养保健也不容忽视。
俗话说：“三分治，七分养”就是这个道理。
鉴于此，我们选择了几种常见病、多发病，组织长期工作在临床第一线、并热心于大众科普宣教活动
的医学专家编写《常见病自我调养丛书》，目的就是让患者了解、掌握常见病的基本知识，指导患者
怎样通过自我调养和自我保健，预防和治疗常见病及并发症，如怎样安排饮食、怎样选择适宜的运动
方式和体育锻炼、怎样掌握和应用简便易行的治疗方法、怎样进行心理康复、以什么样的心态去对待
疾病、用何种情绪去感染患者以利健康、怎样识别和处理可能发生的症状和急症等，从而使患者认识
到自己在健康中的地位和作用，由过去单一地、被动地接受治疗转变为积极主动地预防和治疗，从而
最大程度地减少疾病带来的生理和心理上的困扰，提高生活质量。
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内容概要

　　随着人民生活水平的提高，体力劳动减少，肥胖增多趋势非常明显。
肥胖症一方面引起身心障碍、生理外观的不美和生活不便；另一方面与诸多危及健康的疾病密切相关
，是疾病的先兆、衰老的信号。
《肥胖症自我调养》从专业角度，用通俗的语言对肥胖的概念、机理加以阐述，对各种药物、特别是
非药物疗法控制体重、治疗肥胖症加以归纳，并对各种人群（儿童、妇女、中老年人、产后妇女、并
发症患者等）的肥胖调理给予指导。
从中医中药，饮食调理、运动疗法、外治法、心理调节等方面进行系统讲解。
　　《肥胖症自我调养》适于肥胖症患者及其家属，以及基层医护人员参考。
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章节摘录

营养知识的匮乏使得母亲营养摄入不均衡。
日本和韩国的生活水平应该比我们要高一些，但据说他们的婴儿出生体重如果超过6斤就算是偏重，
这一标准要比我们低很多。
为什么会这样，是因为他们的营养搭配要比我们更合理，因此建议，我们应该从孕妇着手来宣传科学
的膳食，这样也许会达到更好的效果。
孩子出生后不合理的饮食结构同样是导致肥胖的一个重要原因。
有的孩子在婴儿时期父母过多地喂食食物，因为孩子的反射不像成人那样明确，如果你一有空就喂给
他食物，必然会让他摄人过多的营养，也就必然会转化成能量储存起来。
幼儿期不良的饮食习惯导致肥胖继续发生。
我们原先说的“小时候胖不算胖”是因为孩子们长大以后，随着断奶和辅食的转换，孩子们的营养会
更趋于合理，甚至有一段时间会有应激反应，从而导致体重的下降，这是一种很自然的现象。
那时候生活困难，断奶后大部分孩子只有靠鸡蛋、饼干、面糊等作为营养来源，肯定会瘦下来的，但
现在孩子们断奶后又会有奶粉，很多的奶粉营养成分非常适合孩子们喝，再加上其他丰富的营养品，
所以幼儿体重不会降下来。
孩子偏食挑食现象严重。
越是生活水平高，孩子越容易偏食和挑食，而偏食和挑食都会导致过多地摄人某一种物质，从而造成
营养的相对过剩，过剩的营养又会以脂肪的形式储存起来。
孩子缺少运动。
现在的城市越来越拥挤，给人们留下的活动空间越来越小，而孩子们天生好动，如果你不能够给他提
供充足的活动空间，就等于剥夺了他的活动自由.，缺少运动使得能量的消耗减少。
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编辑推荐

《肥胖症自我调养》：俗话说：慢性病“三分治，七分养”专家告诉你：得了慢性病并不可怕，可怕
的是不知道如何自我调养
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