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前言

人们最深切的体会莫过于对健康的理解，人生的第一财富就是健康。
权且不说越来越昂贵的医疗费用，就说在沉重的生活压力和工作压力面前，我们还能不能拥有一个健
康的心态去面对？
还能不能用一副坚强的体魄去担当？
这是时代对我们身心的拷问，这是人生对生命质量进行考核的一道试题！
对于饱经风霜的老龄朋友来说，经历了半生磨砺与坎坷，迎来绚丽和熙的夕阳，岁月的温馨需要用快
乐来回味，人生的过程需要用坦然来总结，而这一切都必然建立于健康的基础之上。
最懂得健康可贵的人，往往已是疾病缠身，而恰恰是我们不应该等到失去健康，才意识到健康弥足珍
贵。
健康不是物质，不可能因为你缺少而会有谁为你配给；健康不是权力，不可能有哪个君王给你分封。
健康是你仅有的生命的质量，健康是你一生命运的基石，健康就是你生命独立的影子！
在你生命存在的时光中，永远不弃不舍地与你相随。
不依赖别人，只靠你自己！
这正是我们编写本书的动力和出发点。
在现实生活中，你能悟彻自身健康的全部内涵吗？
你知道如何建立起自我健康的防护屏障吗？
你能够从身体的细小环节上发现疾病的苗头吗？
你知道维护自身健康应该做好哪些准备吗？
也许这些正是你想要知道和迫切需要掌握的，那么本书将给予你及时的指点和帮助。
本书收集了医疗保健专家和中西医各科专家的健康医疗理念，从七个不同的角度诠释和解说维护自身
的健康我们能做些什么？
应该怎样去做？
本书的第一章通过相对完整的自我测量，让人们能够准确地判定自己目前的身体素质和健康状况，树
立健康靠自己的观念，从而把健康牢牢地掌握在自己手中。
第二章预防疾病从早做起。
从心理、情绪、饮食、起居等方面，系统地指导人们实施疾病预防的有效操作。
第三章针对身体各部分的生理变化找出相关联的对应证候，及早发现病变的苗头与证候。
帮你炼就一对“火眼金睛”。
第四章教给您各种常见疾病的自我调治方法。
第五章介绍家庭药品使用和储备的要领。
第六章重点强调急症到医疗治疗的及时性和必要性，同时也分类介绍了最新的医疗诊治先进技术和设
备，可供患者对症了解和选用。
第七章是来自医生的忠告，对一些日常生活中容易产生混淆和出现偏差的观点和认识予以澄清说明。
本书突出实用、实效的特点，结合生活实际，将内容重点锁定于对症和可操作性方面。
了解和掌握这些行之有效的方法，你就能够成为自己健康的主宰。
希望命运赋予你健康，是一种消极；希望医生保障你健康，是一种软弱。
生命的健康自己做主，自己把握！
编者2008年1月
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内容概要

本书从预防的角度出发，总结出日常生活中对健康不利的几大因素，并从常见病的预防和医生的忠告
等方面详细解释了有关健康的各种问题，教您如何根据常见病的症状来判断是否罹患疾病并配合相应
的解决方法。
全书语言通俗易懂，实用性强，是广大民众健康的首选读物。
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章节摘录

第一章 健康掌握在自己的手中12.自测你的性格类型由于人类的性格十分复杂，各国学者在分类上众说
纷纭。
现在比较流行的是艾森克的四分类法，它以个体心理活动倾向性为依据，把人的性格分为外倾型和内
向型两大类。
极端内向型 性格表现为好静、少动、不善交际、动作缓慢、应变能力较差、情感脆弱、有自卑感、对
环境冷淡、有强迫动作倾向，易于发展为焦虑和忧郁病症。
但是，内向型性格者智力较高，语言能力强，处理事情谨慎，善于深思熟虑，这是其长处。
极端外倾型 性格表现为开朗、活泼、热情奔放、做事果断、动作迅速但欠准确、感情外露而不拘小节
。
这种人容易发展为癔症。
马虎、忙中出错、好表现自己而影响同事关系等，是这类性格的不足之处。
在现实生活中，任何一个人都不可能具有典型的外倾型或内向型性格的全部特征，大多数人是两种特
征兼有，只不过是以哪一种为主而已。
艾森克根据上述特点把这两类性格分为不稳定内向型、不稳定外倾型、稳定内向型和稳定外倾型四种
。
正如前面所说，哪一种类型的性格都有长短，很难说哪种优、哪种劣。
比如，我国著名数学家陈景润的性格就属于内向型，在事业上取得了卓越的成就。
外倾型性格者也有许许多多著名的科学家和艺术家。
当然，性格过于内向或过于外倾都不好，应该在工作和生活中注意逐步克服。
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编辑推荐

《健康靠自己》由人民军医出版社出版。
现实生活中，你能悟彻自身健康的全部内涵吗？
你知道如何建立起自我健康的防护屏障吗？
你能够从身体的细小环节上发现疾病的苗头吗？
你知道维护自身健康应该做好哪些准备吗？
也许这些正是你想要知道和迫切需要掌握的，那么《健康靠自己》将给予你及时的指点和帮助。
《健康靠自己》收集了医疗保健专家和中西医各科专家的健康医疗理念，从七个不同的角度诠释和解
说：维护自身的健康我们能做些什么？
应该怎样去做？
全书突出实用、实效的特点，结合生活实际，将内容重点锁定于对症和可操作性方面。
了解和掌握这些行之有效的方法，你就能够成为自己健康的主宰。
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