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内容概要

　　《家庭健康自助全书（白金典藏版）》是“长寿之国”日本的界四十余位顶尖医学专家合力打造
的家庭健康自助医学宝典，致力于帮助读者“自己把握身心健康状态，尽量防患于未然，预防疾病发
生”，涵盖了与人体身心健康息息相关的每一个方面。
以13个专题的形式全面系统讲述了与保健、养生、预防、治疗相关的科学知识，包括了健康之道、自
我审视身体、体检——不可缺少的健康屏障、生活习惯病早知道、延缓衰老、“吃”出健康、科学运
动拒疾病于门外、远离生活中的致病因素、预防医疗、自我治愈、自我心理调适、疾病预警及时发现
、有备无患永葆健康等。
不仅仅提供查阅相关疾病信息等，更倾向于通过一个完整的体系向读者灌输正确的健康理念，从根源
上提高身心自我调整和保健能力。
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Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<家庭健康自助全书>>

书籍目录

前言 本书使用方法 给予本书指导和协助的诸位 第1章健康之道 关于健康 各种各样的健康观 “老化”
不可避免吗？
 长寿国日本 “长寿国”日本的现在和将来 长寿医疗 延长健康寿命 医疗预防的重要性 人生计划和理想
寿命 人生计划和“理想寿命” 超高龄时代的死亡原因 和死因有很大关系的生活习惯病 关予癌症 “癌
症”的“现在” 关于生活习惯病 内脏脂肪和代谢综合征 自我医疗 迈向自我医疗的时代 “体重计”和
“家庭保健医” 善于利用药房 宋病 知道“未病”吗？
 “健康定义”和“健康生成论” 65岁界线的“？
” 话说格林童话中的“寿命”故事 精神肿瘤学 生活习惯病的医疗费会拖垮国家吗？
！
 早在2000年前就有“未病”一说？
！
 第2章自我审视身体 自己能做的健康检查 健康生成从自我管理开始 首先从了解自己开始 可以这样自
我检查  “第3章体检”的相关检查 “体检”和“诊察”的自我核实 要点解说、。
 “第4章生活习惯病”的相关检查 “生活习惯病”的自我检查 要点解说 “第5章延缓衰老”的相关检
查 “年老”和“老化”的自我检查 要点解说 “第6章吃出健康”的相美检查 “饮食习惯”和“食物”
的自我检查 要点解说 “第7章运动”的相关检查 “身体活动”的自我检查 要点解说 “第8章致病因素
”的相关检查 “生活的危险度”的自我检查 要点解说 “第9章预防医疗”的相关检查 “健康法”和“
代替医疗”的自我检查 要点解说 “第10章自我治愈”的相关检查 “舒适的环境”的自我检查 要点解
说 “第11章自我心理调适”的相关检查。
“心累”的自我检查 要点解说 “第12章疾病预警”的相关检查 “需要注意的症状”的自我检查 要点
解说 “第13章有备无患”的相关检查 “各种准备”的自我检查 要点解说 改善生活的人生转折点？
 第3章体检——不可缺少的健康屏障 健康体检 为什么要进行健康体检？
 善用健康检查 糖尿病的检查糖尿病的主要检查 血糖（BS） 血红蛋白A1c（HbA1c） 尿糖 高血压的检
查 高血压的主要检查 血压 高脂血症的检查 高脂血症的主要检查 总胆固醇（TC、T—Cho） HDL胆固
醇（HDL—C） 中性脂肪（甘油三酯、TG） 癌检查 癌的主要检查 食道、胃、十二指肠的X线检查 胸
部X线检查 乳房X光摄影（乳癌检测） 粪便隐血试验 PSA（前列腺特异抗原） 脑部检查 检测脑功能和
疾病的主要检查 ⋯⋯ 第4章生活习惯病早知道 第5章延缓衰老 第6章“吃”出健康 第7章科学活动+运
动，拒疾病于门外 第8章远离生活中的致病因素 第9章预防医疗 第10章自我治愈 第11章自我心理调适 
第12章疾病预警，及时发现 第13章有备无患，永葆健康
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章节摘录

版权页：   插图：    阿育吠陀 阿育吠陀是印度的传统医学。
其观点是人体有Thridosha 三要素在发挥作用，这三要素循环于全身，掌管生命活动。
阿育吠陀认为Thridosha三要素协调的状态表示健康，失调的状态则表示疾病。
这和中医医学上的“气”（P456）概念相同。
治疗的目的是要恢复Thridosha三要素的平衡。
 治疗法主要有：①饮食疗法和生活习惯的改善；②净化疗法（通过按摩和灌肠等，去除体内的毒素）
；③草本植物等的草药疗法。
 阿育吠陀最适用于改善西医上难以诊断的“未病”（P46）。
据说对抗衰老等也有效。
 顺势疗法 顺势疗法是18世纪末德国医师塞缪尔·哈尼曼开发的自然疗法，因被英国王室所采用而闻名
。
顺势疗法是在“以类治类”的思想基础上使用极少量会引起相同病症的物质来治愈同类疾病的疗法。
 治疗药的原材料全是动物、矿物质、植物、虫等自然界的物质。
结合体质和气血来服用治疗药，最大限度地开发自然治愈力，调整身心的紊乱。
治疗范围很广，包括轻伤、西医上难治的慢性疾病、抑郁症、恐慌症等。
 手法治疗 使用手法治疗的方法有如下几种： 捏脊疗法 使用手法来矫正骨骼扭曲，特别是背脊的扭曲
，来增进健康的疗法。
许多人由于长年的生活习惯或事故等而导致的脊椎、骨盆、手脚等关节发生扭曲变形。
这样会压迫神经，如果长期如此，不仅会危害肌肉和骨骼，还会危害到内脏功能。
其结果是导致免疫力和自然治愈力的下降。
 从患者的病历、姿势、触诊等来综合判断身体的扭曲，使用手法予以矫正。
可以有效改善肩酸、腰痛、椎间盘突出、弯腰、脖子疼、手脚发麻、关节问题等。
以自律神经为介质，也可促进内脏功能的活性化。
 整骨疗法一 整骨疗法是19世界美国医师安德鲁·泰勒·斯蒂尔确立的治疗法。
直译为“整骨治疗”或“骨骼的治疗”，在美国成为一种正式的医疗行为。
 整骨疗法认为肌肉、骨骼、关节等的构造异常阻碍神经和血液循环，是疾病的主要原因。
 治疗方法就是对背脊、肌肉骨骼、关节、头颅、内脏器官的支持组织，使用各种手法来进行矫正。
并且，这也令神经的传达、内分泌、血液和淋巴液的流动恢复正常，从而恢复人本来就具备的免疫力
，提高身体对疾病的抵抗力。
整骨疗法的手法比较轻，不疼。
擅长治疗的疾病和捏脊疗法一样。
此外，对拇趾外翻、寒症、痛经、慢性浮肿等也有效果。
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编辑推荐

《家庭健康自助全书(白金典藏版)》是“长寿之国”日本的界四十余位顶尖医学专家合力打造的家庭
健康自助医学宝典，致力于帮助读者“自己把握身心健康状态，尽量防患于未然，预防疾病发生”，
涵盖了与人体身心健康息息相关的每一个方面。
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