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内容概要

《健康人生》首先是在健康的理念方面，要树立起一个信念，健康是惟一的，健康又不仅仅是属于个
人的，也是属于家庭的、祥会的。
因此，要树立起“健康第一”的理念。
在日常生活中，在衣、食、住、行各个方面，一年四季，从少到老的各阶段如何做好科学的养生保健
，在膳食营养平衡方面、运动处方方面、心理平衡方面等，都作了较科学的回答，能起到了些提导作
用，有一定的趣味性和可读性，是一本比较实用的科普读物。
如果你能认真地看一次，细读一下，用于你自身的实践，对你的养生保健有裨益。
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章节摘录

书摘      一、自我保健——握健康在手中    身心健康其实是指通过自我保健，取得最佳的健康，使身体
达到最佳的状态。
要获得健康不是得病乱求医，而是要在每日的生活中就注意往自己的健康账户中储备必要的资金，以
抵抗疾病的侵扰，提高自己的生命质量。
    如今，自我保健在医学界被称为新兴的“第四医学”。
“第四医学”比较于第一医学(临床医学)、第二医学(预防医学)、第三医学(康复医学)，其理论与实践
方法的最大不同点是：它不再仅仅以病和病人为对象，而是更加强调自我防护，倡导科学的自我保健
，包括自我保健医学方法与知识的应用。
    当前，国内外医学界正在进行“医学目的”的学术讨论。
提出医学应以提高生命质量为目的，而不局限于以“消除疾病，挽救生命”为目的。
    自我保健是为了自身的健康利益，自我发现、自我保护、自我处理或协同医生自我治疗的一种保健
行为方式。
自我保健服务是非职业性卫生保健服务。
在这里，人们从医疗服务机构的被动服务变成自身健康的自我服务者。
它所起到的健康效果是现有卫生服务体系难以达到的。
    近几十年来，人类患心脏病、脑血管病、癌症、精神性疾病、糖尿病等非传染性的慢性病在明显增
加，而目前医学上对这些疾病的治疗尚无良策。
自己来保护自己的健康，这已成为我国保健发展的趋势。
自我保健的内容是：利用自己所掌握的医学知识和养生保健手段，在不住院、不求医生和护士的情况
下，依靠自己和家庭力量对身体进行自我观察、诊断’、治疗、护理和预防等工作；逐步养成良好的
生活习惯，建立起一套适合自身健康状况的养生方法，以达到健身祛病、推迟衰老和延年益寿的目的
。
自我保健意味着自己把握自己的健康和生命：在遇到小病，急性和感染性疾病，慢性病和生活方式相
关的疾病、外科手术或到医院就医时你知道该做什么。
另外，自我保健也意味着你懂得改善周围的环境；避免不良环境对身体的侵害，如避免被动吸烟，尽
量不接触污染物。
自我保健的内容广泛：可以服用有益身体的补充剂，如维生素、矿物质、抗氧化剂类食品或补品；可
以利用意志力减压，学会放松身心；更要注意心理健康，加强自律，增强求知欲，激发自己的信念和
耐力。
必要的健康知识，能改善自己的生存环境，提高预防和控制疾病的能力，是每个健康生命的必然选择
。
健康是你我选择的路，永远不要把健康交付在他人手中，要紧紧地把握在自己手中!    二、储备健康知
识    在知识爆炸的时代，人类生活各个领域中的知识都空前膨胀和完备起来，人类对世界的掌控能力
也空前提高。
然而当我们回归自身时，我们却发现在了解自己、改善自身方面常常束手无策。
健康是人生最宝贵的财富，然而，我们掌握的健康知识与其他任何生存技能方面的知识相比又是何等
的贫乏。
生活中，我们常见无数饱学之士，专注于工作、学习，却连最起码的保健知识都没有，不懂得保护自
己的身心健康，一旦病魔缠身，终身不能酬其壮志，只能让人空叹息。
身体的损耗往往预示着事业的早衰早落。
    作为一个现代人，在我们的知识体系中，保健知识是必不可少的，这是现代文明生活的重要象征，
也是人类寿命不断提高，社会不断进步的保障。
健康知识是指关于维护健康、预防和消除疾病的方方面面的知识，包括营养学的知识，健身养生的知
识；对医疗保健系统等监测健康的手段的认识和了解；对疾病和损伤的预防和简单处理；以及对身心
健康术的一定掌握。
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总之，健康知识是基于个人健康的所有必要的有益信息。
它针对个人的健康状况，以个人的全面身心健康为最终目标，而不需要面面俱到，也不需要你成为保
健专家和医学博士。
储备足够的健康知识，时刻关注自己的健康动态，用掌握的健康知识来评估自己的健康，定期参加锻
炼，饮食均衡，起居定时，劳逸结合；定期接受身体检查，排除健康隐患，你就可以拥有高质量的生
命，高品质的生活。
    七、职业病大盘点    工作是我们立足于世的光荣天职，然而，在竞争日趋白热化的现代社会，几乎
每个人都无法摆脱工作中的各种压力，没完没了的工作定额让人头痛不止；各种始料不及的变故更是
让人绞尽脑汁，各种职业病成了困扰工作人士的宿疾。
    在许多人眼里，  “白领”是一个幸福的字眼，它代表了一定的身份、地位、收入、生活质量、工作
环境⋯⋯，总之是个好听的词。
但如今，“计算机综合征”、“职业性过劳综合征”等新词越来越频繁地和它联系在一起。
临床调查表明，长期坐办公室的白领容易患多种职业病，西方学者将这类职业病统称为“白领综合征
”(也有一些国家称作“与工作有关的疾病”)。
    年轻人对于肩酸背疼等不致于影响工作的症状一般并不在意，由于工作繁忙，更不会想到去医院就
诊，这样累积起来，症状很有可能在某一天一下子爆发，成为严重的疾病。
这一情况在汀从业人员中已经出现。
为此，专家们对白领职业病进行了归纳，并提出了有针对性的建议。
对照一下，你有没有以下症状?如果有，快点去医院吧!        1.高科技办公室症     进入现代化办公室，就
会感到胸闷头疼，越到下午，就越是头疼得厉害。
莫名其妙地烦恼，浑身不舒服，做事打不起精神来，爱钻牛角尖；有的人甚至出现耳鸣、脑子嗡嗡作
响、思维迟钝等情况。
这些都是高科技办公室人员的常见症状。
    究竟是什么在作怪呢?只要环顾四周，我们就不难发现病因所在。
满室的电脑、复印机都在不停地工作，正是它们产生的废气引发头疼等病症。
办公室的通风不良也是罪魁祸首。
    因此，经常和复印机打交道的人，要注意把复印机置放在通风较好的房间，必要时还应安装排风扇
或通气道，每次操作完毕后，应认真清洗手上的油污。
从事电脑工作的人，可在操作室内安装一台空气负离子发生器；在饮食上宜多补充蛋白质、维生素和
磷脂类食品，以增加抗辐射能力；还应每隔一两个小时到室外散散步。
    2．生活习惯不良症    如今越来越多的人似乎提早衰老，并出现了糖尿病、高血压及神经衰弱等一些
本来与上了年纪的人有关的疾病。
是什么原因使他们未老先衰的呢?显然是不良的生活习惯造成的。
    这些人大多白天工作，晚上应酬，长期睡眠不足，进一步加速了衰老。
另外，不吃早餐不仅将严重伤胃，令人无法精力充沛地工作，也是加速衰老的成因。
而因为吃饭成了工作的一部分，常常在不知不觉中吃得过饱——这主要是食物精细，蛋白质、脂肪、
碳水化合物含量高，进食时间长，边吃边饮酒、交谈所致——晚餐过饱，对身体害处尤其大。
为了减少这种不必要的代价，我们应该改变这些不良的生活习惯。
    应保持充足的睡眠。
不要在饱餐后休息，影响晚间睡眠。
白领人士不仅要节食，也要讲究饮食清淡，荤素兼顾，如感饥饿，可喝一杯牛奶，吃两三块饼干或一
小碗豆浆。
特别注意，不要在运动后立即洗热水澡，这样会使血液往肌肉和皮肤的流量大量增加，剩余的血液不
足以供应身体其他器官的需要，尤其是心脏和脑部，导致心脏病突发和脑缺氧。
高血压、体重过重、吸烟过量等有潜在心脏病危机者，更应避免上述情况。
    3．颈肩腕综合征    环顾一下办公室就会轻易发现转头、揉脖子、摆手腕的人，这是办公室工作者的
另一个宿疾。
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    在电脑前工作一段时间后，感觉颈、肩部酸痛；脖子忽然不能转；手指和手掌断断续续发麻、刺痛
；手掌、手腕或前臂时有胀痛的感觉，晚上尤其严重；拇指伸展不自如，且有疼痛感，严重时手指和
手部都虚弱无力。
    因为长时间从事频繁使用手腕和手指的工作，手腕关节因密集、反复和过度的活动而逐渐形成损伤
。
偏高的电脑桌和不灵活的鼠标，更加重了操作者颈部、肩部的疲劳，给频繁运动的手臂、手腕带来更
大压力。
    鼠标面积太小、弧度不大，会造成手腕不自然的使用姿势；有的鼠标设计不当需要使用者手腕弯曲
来“迁就”它，长期使用就会对肌肉、骨骼造成不同程度的损伤；有的鼠标很容易在滚珠上积聚灰尘
，使用时需用力来回拖动⋯⋯久而久之，造成手腕酸痛。
    至于肩酸，必须通过适当的运动、按摩、温热疗法等，反复调节肌肉的松弛和紧张，血液循环就会
畅通起来。
如果置之不理的话，病变部就会凝结而成为“肌肉疙瘩”。
而且继续发展下去的话，不久会给周围的骨和腱部带来很大的负担，并引发炎症从而破坏了组织，治
疗起来就相当困难了。
    因此，看似小病小疾，也不可置之不理，平时的工作中就要防微杜渐。
    电脑桌上的键盘和鼠标的高度，最好低于采取坐姿时肘部的高度，最多和肘部等高，这样才能最大
限度地降低操作电脑时对腰背、颈部肌肉和手肌腱鞘等部位的损伤。
    在购买鼠标时，应选用弧度高、接触面宽的。
使用鼠标时应保持正确的姿势：手臂尽量不要悬空，以减轻手腕的压力；上臂和前臂的夹角呈90度左
右；手腕保持自然直势，不要弯曲；靠臂力来移动鼠标而不要用腕力。
    4．电脑眼病    电脑所呈现的世界是越来越广阔了，然而，注视电脑的眼睛却越来越模糊了。
    很多操作电脑的人视觉模糊，视力下降及眼睛干涩、发痒、灼热、疼痛和畏光，还有的人伴有头痛
和关节痛等症状。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

序言健康与长寿是人类永恒的话题之一，在养生保健方面和战胜疾病方面，积累了很丰富的知识，人
类的平均寿命已大大地延长了。
但是，在如何使身体健康保持最佳状态、如何延长寿命方面仍有许多难题没有解决，而且随着社会的
进步、经济的发展，竞争越来越激烈，精神压力越来越重，农药化肥的使用越来越多，空气污染也越
来越严重，加上人们生活方式也出现了改变，电器电脑使用越来越普遍，以车代步使运动越来越少，
使许多现代病越来越多，如高血压、糖尿病、肥胖、冠心病、肿瘤、艾滋病等发病率有明显增加趋势
。
世界卫生组织(WHO)专家指出，只要按科学的、合理的生活方式——合理膳食、适当运动、戒烟戒酒
、心态平衡，按这四项做好，这些现代病可以减少50％以上。
一般说，谁都希望自己有个健康的身体，什么叫真正的健康?对于健康的定义，WHO在20世纪40年代
明确提出了“健康不仅是身体健康没有疾病，而且还要有健全良好的身心健康状态和社会适应能力”
。
也就是说，健康不仅是身体没有疾病，还应该达到躯体上精神上和社会功能上的完好状态才是健康。
据统计，我国目前能达到完全健康的人群约占15％左右，有各种疾病缠身的也有15％以上，而处在健
康与疾病之间的人群称为亚健康状态约有60％～70％左右，也有人把这部分人称为“慢性疲劳综合征
”，也称为“灰色状态”。
    据报道，20世纪末，有80多位诺贝尔奖金获得者在美国纽约聚会讨论“21世纪人类最重要的问题是
什么”。
这些人类的精英，智慧之星的共同结论是“健康”。
也就是说“健康问题”是我们面临的头等大事。
的确，“健康”是人类最宝贵的财富，虽然，健康不是一切，但一切必须从健康开始。
健康的身体是人生最大的幸福之一。
健康是一个过程，健康需要不断地储蓄和积累。
需要你经常不断地去呵护它。
只要你在健康上舍得“投资”，你就会得到加倍的回报，如果你不重视你的健康，不去细心地呵护它
，在健康上舍不得去投资，那么，总有一天你会后悔!我们中的有些人往往在得了病之后才开始醒悟，
后悔已经晚矣!有时一旦失去健康就无可挽回。
我们经常在传媒中知道，许多人类精英如：科学家、艺术家、企业家、领导者英年早逝。
人们都为他们感到十分惋惜，可以说，只要他们能及早做好自我保健，定期查体，有一个良好的健康
管理机制，做到早期发现早期治疗，早期预防，全面保健，则其中大多数是可以避免英年早逝的，损
失就不会如此惨重；    《健康人生》这本书就是基于上述的一些想法而写的，希望此书能从人生的各
个方面如何去引导读者实现自己的健康。
首先是在健康的理念方面，要树立起一个信念，健康是惟一的，健康又不仅仅是属于个人的，也是属
于家庭的、社会的。
因此，要树立起“健康第一”的理念。
在日常生活中，在衣、食、住、行各方面，一年四季，从少到老的各阶段如何做好科学的养生保健，
在膳食营养平衡方面、运动处方方面、心理平衡方面、戒烟少酒方面，本书都作了较科学的回答，能
起到一些指导作用，有一定的趣味性和可读性，是一本比较实用的科普读物。
如果你能认真地看一遍，细读一下，用于你自身的实践，对你的养生保健有裨益。
    医学科学在不断地发展，人们在生活实践中也在不断总结经验，有些东西目前是正确的，过一段时
间后有可能就落后了。
所以我们一定要“与时俱进”，不断地学习新的科学知识，不断地总结实践经验。
由于作者的理论和经验有限，难免会有错误之处，欢迎读者批评指正。
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编辑推荐

　　《健康人生》首先是在健康的理念方面，要树立起一个信念，健康是惟一的，健康又不仅仅是属
于个人的，也是属于家庭的、祥会的。
因此，要树立起“健康第一”的理念。
在日常生活中，在衣、食、住、行各个方面，一年四季，从少到老的各阶段如何做好科学的养生保健
，在膳食营养平衡方面、运动处方方面、心理平衡方面等，都作了较科学的回答，能起到了些提导作
用，有一定的趣味性和可读性，是一本比较实用的科普读物。
如果你能认真地看一次，细读一下，用于你自身的实践，对你的养生保健有裨益。
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