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内容概要

世界卫生组织高度重视全人类的健康。
他们就人类健康质量提出三个祝福：一是让我们都健康地活着；二是不要过早地死去；三是如果死去
，也不要痛苦地死去！
世界卫生专家还提出：“让生命自主”的健康新观念。
这就要求人们克服对医生的依赖，自己负起健康的责任，改变过去单一的医生和医院的保健模式。
面对严重危害健康和生命的“现代文明病”，人们在充分认识人体生理结构与现代健康关系的基础上
，积极主动地进行自我保健，从而形成自主生命的健康新观念。
自主生命的含义是：主动学习人体生理和保健知识，自觉执行社会医疗规则。
培养健康体质，从健康时抓起，定期进行身体健康检查，及时修复机体损伤，及早治疗疾病，把疾病
消灭在萌芽之中。
为此，提醒人们树立这样一个健康观念，那就是“最好的医生是你自己”“多靠自己，少依赖医生”
“健康在你手中”等，掌握健康养生的主动权。
    现代人的生活节奏加快，在激烈的竞争中，如何把握自己的身心健康，更好适应改革开放新时代的
需要，是摆在每个现代人面前亟待解决的问题。
对此，我们应该做到：躯体健康与心理健康，具有社会适应能力和良好的道德品质。
现代人对健康的要求是全方位的，因此，对他们的身心健康给予更多的关注，在身体健康方面给予更
多的提醒，把疾病消灭在萌芽状态之中，确保身体健康，这既是医务工作者的责任，也是我们编写此
书的目的。
    全书从呵护身体健康、妇幼保健、两性健康、运动保健、室内环境污染、安全用药、食品安全警示
等七个方面进行提醒。
书中内容大多是近年来全国各地相关报刊刊出的有关健康警示、提醒的文章，经收录、整理、编辑成
册，并经有关专家审核。
本书内容丰富、翔实，通俗易懂，对现代人健身、养生、防病具有较好的指导作用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<现代人的健康提醒>>

书籍目录

第一部分  呵护身体健康提醒  一、呵护身体    1．关爱健康从呵护身体开始    2．读懂自己的身体状况   
3．有五个时段人的生命最脆弱    4．警惕常在夜问发生的急病    5．疏忽导致的三种疾病    6．46～55岁
：人生健康的高危期    7．早上醒后“五忌”    8．中年人应坚持“四个八”  二、亚健康人的健康提醒  
 1．警惕心理亚健康    2．远离亚健康    3．中年人要重视“过劳死”信号    4．过劳死与心脏病和脑血
管病的关系更密切    5．谁偷走了你的健康    6．警惕“卫生间猝死事件”    7．肥胖、胸闷者应提高警
惕  三、疾病预警信号    1．重视身体出现的疾病预兆    2．人体患病的信号——疲劳    3．体衰信号不容
忽视    4．中年人应警惕的疾病信号    5．干渴是一些疾病的危险信号    6．清晨老年人发生异常要警惕  
 7．6个小病症预示大问题    8．蛛丝马迹察疾病    9．疾病的清晨信号    10．易出汗当心患上病    11．及
时识别卒中预警信号    12．天冷憋尿危害多    13．“憋”出来的疾病    14．警惕排尿异常    15．尿色异
常——病变的信号    16．从排便看健康第二部分  妇幼健康提醒  一、妇女保健提醒    1．成年女性健康
须知    2．高危人群应重视妇科普查    3．腰痛——妇科病的信号    4．妇女如何顺利度过更年期    5．对
“症”保健    6．女性保健最佳时期    7．青春期少女如何养护乳房    8．更年期妇女为何易患泌尿系感
染    9．女性易被误诊漏诊的疾病    10．老年妇女出现血性白带不必“恐癌”    11．绝经女性需提防哪
些疾病  二、妇女病防治提醒    1．乳腺囊性增生病    2．宫颈癌预防胜于治疗    3．子宫内膜异位症的中
医治疗    4．新婚怎样预防前庭大腺炎    5．持续痛经不可轻率止痛    6．白带与女性健康    7．女性如何
自检早期发现性病    8．治疗乳房湿疹的办法    9．孕妇当心上消化道出血    10．女性防盆腔炎注意三点
   11．女性患糖尿病的特有信号    12．老年女性需防心脏黏液瘤    13．乳腺增生病治疗误区    14．关注
女性心脏健康  三、怀孕常识提醒    1．人为因素不孕可避免    2．如何选择妊娠的最佳期    3．过期妊娠
的危害    4．人工流产过多易致不孕    5．女性饮食结构不合理影响生育    6．择期生子要不得    7．乙肝
患者怀孕后应注意什么    8．孕妇不宜多吃的食物    9．孕妇应慎忌食用哪些食品  四、婴幼儿健康发育
提醒    1．幼儿感染性贫血莫惊慌    2．婴幼儿腿有点x形正常吗    3．早期视觉刺激宝宝更聪慧    4．孩
子学步早当心得近视    5．别让强光伤了宝宝的眼睛    6．孩子的弱视是怎样形成的    7．幼儿龋齿不容
忽视    8．幼儿口吃不容忽视    9．别让手足口病伤害孩子    10．婴儿吞气症是怎么回事    11．春季宝宝
应防四种传染病    12．夏季儿童防“湿症”    13．夏季谨防宝宝“暑热证”    14．小儿夏季好发的皮肤
病    15．让宝宝远离痱子    16．宝宝烫伤怎么办第三部分  两性健康提醒  一、性健康问题的提醒    1．
看性病应到皮肤性病科    2．性病治愈后警惕后遗症    3．性问题可能预示的疾病    4．性发育不良需早
治    5．性爱对健康益处多    6．长期食素影响性欲    7．性欲减退因素多    8．四季房事春最佳    9．禁
欲太久——如何“重启”性生活    10．早晨性爱降低卒中危险    11．嗅觉影响性欲    12．公共浴池洗澡
易染性病  二、男性性健康提醒    1．影响男性性功能的生活习惯    2．男性性欲锐减四大原因    3．老年
人压抑性欲有害健康    4．银发族防性衰老十要点    5．男性性伴侣越多越减寿    6．不良情绪可致男性
不育    7．男性要重视色厥    8．男性性生活事后肌肉疼痛一般为正常现象    9．男性也有性过敏    10．
前列腺术后应尽早恢复性生活    11．不要轻易做生殖器延长术    12．别靠性药来壮阳    13．尿液分叉要
区别对待  三、女性性健康提醒    1．中年女性性欲减退不能全怪更年期    2．讲究“性”生活预防宫颈
癌    3．滥用“性药”可致子宫内膜癌    4．性生活不和谐易致乳腺癌    5．女性更年期性欲亢进需治疗  
 6．女性也会患性唤起功能障碍    7．反复流产易致不孕    8．性洁癖影响性和谐    9．适度性生活不会
使肿瘤复发    10．防范性侵犯十招第四部分  运动保健提醒  一、运动安全提醒    1．运动损伤早就医    2
．冬季健身三策略    3．夏练三伏不利养生    4．运动时怎样预防腰扭伤    5．运动后不能只喝白开水    6
．溜达也应“严要求”    7．慢跑七大原则    8．四种人不宜跳肚皮舞    9．运动过度软化膝盖    10．康
复锻炼有禁忌    11．运动带点蜂蜜水防头晕    12．登山注意保护关节    13．风湿病患者别登山    14．简
单运动法可防摔跤    15．大踏步运动可防跌倒    16．老年人健身方法应得当    17．老年人“不当锻炼”
易引发意外    18．运动须防疲劳性骨折    19．偏瘫患者行走锻炼五注意    20．冠心病患者运动不当易心
肌梗死    21．脂肪肝患者锻炼四注意    22．心力衰竭患者运动锻炼要点    23．谨防运动不当引起妇科
病83  二、运动防病的启示    1．多走路好处多    2．运动抗击癌细胞    3．少量多次运动降血压    4．散
步“少量多餐”降压效果好    5．运动疗法减轻膝关节痛    6．健身走有益于原发性高血压    7．运动对
心脑血管和周围血管大有好处    8．运动提高睡眠质量    9．户外散步能治疗抑郁症    10．有氧运动防妇
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科癌症    11．多运动可增强视力    12．运动有助癌症患者坚持化疗    13．女性仰卧起坐好处多    14．蛙
泳有助于增强女性性功能    15．“糖友”健身踢毽子    16．快走30分钟降血糖    17．按摩辅助降血糖   
18．糖尿病患者宜打太极拳  三、运动减肥提醒    1．运动减肥五误区    2．根据体型选择健身方式    3．
被动运动减不了肥    4．中年妇女防肥胖    5．冬天运动瘦身快    6．美丽就要动起来    7．女性简易健身
操    8．减肥瘦身不宜过度节食    9．锻炼可减少腹部深层脂肪    10．傍晚锻炼更减肥    11．负重快走减
肥好    12．每天运动10分钟身材变苗条第五部分  警惕居室环境及宠物  一、营造健康室内环境    1．什
么是健康的室内环境    2．卧室环境六大禁忌    3．警惕冬季室内的无形凶手    4．入住新居当心毒气损
害健康    5．冬季应注意煤气中毒    6．注意杀虫剂对人体健康的伤害    7．家用清洁剂隐藏的健康问题  
 8．提防“家庭现代化杀手”    9．谨防“病屋综合征”    10．豪华装修的代价    11．办公室噪音对健
康的威胁    12．室内噪声污染损害健康    13．鲜艳的儿童房含铅高  二、警惕宠物病传染    1．什么是人
畜共患病    2．怎样防治人畜共患病    3．谨防身边的人畜共患病    4．人畜共患病具有哪些特点    5．养
宠物要防病上身    6．饲养宠物须防体癣    7．狗能传染哪些疾病    8．犬类易传播利什曼病    9．警惕狂
犬病    10．预防狂犬病的两个误区    11．什么是“猫抓病”    12．猫能传染哪些疾病    13．猫可能会让
你精神分裂    14．孕妇与猫密切接触警惕感染弓形虫    15．遭宠物咬后一定要注射疫苗    16．鸟类也能
传染疾病    17．鸽子能传染隐球菌性脑膜炎    18．金鱼也能传染疾病    19．猪链球菌的感染与发病第六
部分  安全用药提醒  一、如何科学用药    1．药物不良反应    2．谨防药物不良反应    3．药品与保健品
有何不同    4．老年人不宜同时服用多种药物    5．四种“剩药”不宜留    6．夜间用药防心肌梗死    7．
怎样才算用药适量    8．酒后勿服七种药    9．服药不能图省事    10．服药后不要立即睡觉    11．用药记
住五先五后    12．创可贴不能随便贴    13．吃胃溃疡药别多喝水    14．服药时您会喝水吗    15．药物过
敏了多喝水    16．吃药你喝对水了吗  二、怎样服用药物提醒    1．有些药物不可骤然停服    2．服用磺
胺药莫忘三件事    3．服用救心药切记六要点    4．速效救心丸使用六则    5．预防痛风发作用药四原则  
 6．高血压患者用药须知    7．高血压患者服药六忌    8．常见的胃病怎么用药    9．胃炎患者用药的常
见问题    10．安眠药对生殖功能有损害    11．感冒用抗生素管用不管用    12．何时服用阿司匹林好    13
．血脂正常后还需服药吗  三、降低药物不良反应    1．怎样降低止痛药的不良反应    2．别让药物伤了
肝    3．莫让药物伤了你的食管    4．哪些药物会引起女性性功能障碍    5．有些药可致声音沙哑    6．哪
些人不宜服避孕药    7．谨防药源性心绞痛    8．用药不当引发卒中    9．药水点痣有危险  四、老年人怎
样用药    1．老年人用药须谨慎    2．老年人用药应注意的事项    3．老年人药物不良反应的早期信号    4
．老年人用药宜少而精    5．阿司匹林与老年病  五、防止幼童误用药    1．家有幼童防止药“误”    2．
宝宝误吃药怎么办    3．容易给孩子滥用的药物    4．幼儿慎服磺胺药    5．少儿不宜服用阿司匹林    6．
孩子普通感冒不宜滥用抗生素  六、糖尿病患者如何用药    1．糖尿病能否不用药    2．口服降糖药用法
有讲究    3．糖尿病患者患高血压如何选用降压药    4．糖尿病患者用药六大误区    5．验血糖当天还要
服降糖药吗    6．哪些糖尿病患者须用胰岛素    7．服用磺脲类降糖药五注意    8．增减降糖药有例外    9
．服双胍降糖小心酸中毒    10．警惕药物性高血糖第七部分  食品安全预警  一、少吃煎炸、膨化、烧
烤食品    1．常吃煎炸食品可致癌    2．膨化食品为何铝超标    3．含铅超标的食品不能吃    4．吃烧烤等
同吸烟    5．食用油炸食品有危害  二、关注食品安全    1．吃这些食物让你加速衰老    2．空腹吃糖加速
衰老    3．有些食品不宜空腹食用    4．新鲜胎盘吃不得    5．“毛鸡蛋”含有多种病菌    6．水煮鱼不宜
常吃    7．多食春笋易过敏    8．生吃青番茄会中毒    9．别得火锅综合征    10．为什么孩子不宜多吃巧
克力    11．过食奶油不利于健康  三、如何健康饮水    1．喝水是门大学问    2．保健养生水为先    3．什
么样的水是健康水    4．哪些水不能喝    5．过量饮水会造成水中毒    6．多饮水可减少患膀胱癌的可能  
 7．日饮7杯水肌肤不干燥    8．健康饮水学问多    9．纯水最宜间歇性饮用    10．矿泉水是瓶装水的最
佳选择    11．自来水能否直接饮用    12．“健康水”可自己做    13．早晨为何不宜喝盐开水  四、健康
饮料提醒    1．选择饮料有讲究    2．每天喝饮料不超过500毫升    3．果汁不宜长久存放    4．喝果汁并
不能代替水果    5．饮料少喝为佳    6．吃冷饮要适可而止    7．冷饮纸杯忌盛热水    8．鲜奶、酸奶、豆
奶各有所长按需取舍    9．喝豆浆有讲究    10．吃冰淇淋是否有益健康  五、怎样饮用牛奶    1．哪种牛
奶更有营养    2．牛奶应该怎么喝    3．牛奶稠好还是稀好    4．如何选择乳制品    5．饮用酸奶有讲究   
6．哪些人适宜多喝酸奶    7．喝酸奶益健康    8．冬天酸奶温热了喝    9．喝牛奶不会使人发胖    10．怎
样喝益生菌奶产品效果好    11．多喝牛奶好护肝  六、饮酒与健康    1．酒精与健康：过犹不及    2．饮
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酒一定要适量    3．别让酒精麻痹了健康的神经    4．喝葡萄酒有利也有弊    5．啤酒：并非人人皆宜    6
．大量饮酒伤害青少年大脑    7．长期酗酒会致酒精性脑病    8．酒后排尿防晕厥    9．饮酒过量有损健
康    10．远离酒精保健康    11．夜间饮酒有损健康    12．饮酒后谨慎用药    13．戒酒太突然易患心脏病 
  14．老年人慎喝药酒    15．饮用葡萄酒不宜加雪碧  七、饮茶与健康    1．茶与健康    2．什么人不宜饮
茶    3．饮茶误区新识    4．泡茶的误区    5．十种情况不宜多饮茶    6．茶叶不全是越新越早越好    7．
饮茶宜淡    8．凉开水泡绿茶有利于降血糖    9．红茶快速消除眼肿    10．喝碧螺春先冲水再放茶    11．
常喝绿茶防治免疫疾病    12．贫血者应当少喝茶    13．不要用浓茶解酒    14．进食油腻后别立即喝茶   
15．保温杯不宜泡茶    16．常喝咖啡的危害    17．喝咖啡有讲究  八、吸烟有损健康    1．从统计资料看
吸烟的危害    2．如何减轻“二手烟”危害    3．吸烟可致老年性失明    4．吸烟与癌症    5．吸烟喝酒致
眼疾    6．女性更易受烟草致癌物的侵害    7．戒烟应扔掉烟具回避吸烟环境    8．别让烟熏坏你的肺
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章节摘录

6．清晨老年人发生异常要警惕许多老年性疾病常在清晨表现出特有的一些症状，如果能了解这些症
状，就可以早期发现疾病，及时进行治疗。
(1)水肿：如果清晨老人醒来，面部特别是眼睑出现水肿，或伴有全身水肿，这可能患有肾病或心脏病
。
肾病引起的水肿以面部为主；而心脏病引起的水肿以下肢为主，有时还可伴有胸闷、心慌等一系列心
脏病症状。
贫血患者也可能发生清晨水肿，不过水肿相对较轻。
(2)惊慌饥饿感：有的老年人在清晨四五点钟从睡眠中醒来后，感到饥饿难忍，还伴有疲乏无力。
如果吃一个鸡蛋和一些食物后，症状有所缓解。
但仍有口干舌燥、想喝水的念头，这些症状在吃早餐后逐渐消失。
这提示其可能患有糖尿病。
凌晨心慌、口渴等症状称之为糖尿病“黎明现象”。
如果已经知道自己患有糖尿病，在服药后还出现“黎明现象”，应适当调整药物和服药时间。
(3)头晕：如果清晨醒来头脑不清醒，有头晕症状，可能患有颈椎骨质增生，血黏稠度增高等病症。
因为颈椎骨质增生可以压迫椎动脉，影响大脑血液供应，而血黏稠度增高时，血流减慢，血氧含量下
降，大脑供血供氧也会受到影响，加之血黏稠度的高峰值一般在早晨出现，所以早晨头晕者大多数患
有颈椎病或高黏滞血症。
(4)关节肌肉僵硬：清晨醒后，感觉全身关节、肌肉僵硬，活动后才逐渐伸展开来。
一般说来，老年人早晨醒后有轻度僵硬是正常现象，若有明显的僵硬，且全身关节活动不灵活，这表
明患有类风湿、风湿、骨质增生等症。
一些患有红斑狼疮、硬皮病的患者，也会出现明显的关节、肌肉僵硬现象。
(5)盗汗、口臭：如果醒来经常感到后背前胸有汗，这是盗汗现象，如同发热的征兆，要到医院进一步
查找原因，以便对症下药，及时治疗。
如果清晨醒来感到口内常有臭味，这可能是得了胃病，应及时到医院治疗。
7．6个小病症预示大问题就像汽车的仪表盘会亮起红灯预警一样，人体也会发出一些信号，比如胸痛
、气短、眩晕等，告诉人们身体目前正处于不健康状态。
那么，在什么情况下这些症状不容忽视，什么情况下又无需太过在意呢？
美国埃默里大学医学院国际医学中心教授尼尔·苏曼博士在其所著《身体的红灯警报》一书中提醒，
以下六种症状需要引起注意，尤其是老年人。
(1)不明原因的体重减轻或者食欲缺乏。
如果你一直和过去一样规律饮食，却突然发现裤腰带需要往里紧几个扣眼了，那很可能是身体出现了
某些严重的问题。
当然也有例外，比如患有卵巢癌的人情况则相反。
随着腹腔内的肿瘤组织生长，会使体重有所增加。
(2)语言不清、虚弱、麻痹、烧灼痛或者意识混乱都是卒中的信号。
如果出现，应该立刻到附近的急救中心就诊。
在这些表现中，苏曼说，语言不清最容易被忽视。
(3)黑便是胃溃疡出血或肠道出血的表现。
通常，所吃的食物不同及不同的身体状况都会导致大便颜色的变化。
如果出现黑便，需及时止血，并排除相关癌症的可能。
(4)头痛伴有颈部僵直及发热，是脑膜炎的表现。
如果你不能低头将下巴贴于胸口上，就有可能是得了细菌性脑膜炎，最好到医院就诊。
(5)突然剧烈的头痛，很可能是脑出血的表现，需立刻就医。
此外，尽管脑动脉瘤非常罕见，但这种可能也是存在的。
(6)对于女性，在绝经后出现阴道出血，可能是生殖系统癌症的表现。
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苏曼说，有些女性对此不够重视，认为可能是阴道的小破损造成的，或是出血来自尿道，这些都是不
对的。
对于男性睾丸上的肿块，伴随或不伴随腹股沟上的小肿块都可能是个严重的问题，比如睾丸癌。
所以，苏曼建议，男性隔几天就该在洗澡时给自己做个检查。
最后，苏曼强调，作为患者，应该学会向医生讲出自己的不适，或直接要求医生予以检查。
8．蛛丝马迹察疾病(1)低热：老年人如果出现长期不退的低热，并伴有咳嗽、盗汗、消瘦、乏力等症
状，应警惕是否患了肺结核、肺肿瘤等疾病。
(2)头晕：如果你的血压正常，但经常出现头晕，可能是血糖失调，也可能是脑动脉硬化所致。
如果还伴有耳鸣，那很可能是平衡器官血液供给发生障碍。
目前，医学上已发现有三百多种引起头晕的原因。
(3)头痛：某些食品，如奶酪、巧克力、调味品等，能引起变态反应，从而导致饭后头痛。
如果是持续性头痛，应排除是否是脑肿瘤所致。
(4)脱发：如果你的头发大把大把地脱落，或者已经秃顶，很可能是激素分泌发生严重障碍的缘故。
此外，贫血、缺铁、长期紧张劳累和情绪不佳也会造成脱发。
(5)消瘦：老年人如果突然出现消瘦，体重明显减轻，可能体内潜伏着恶性病变。
(6)肿块：在身体任何部位只要发现有异常的肿块，尤其是质硬、不规则、表面不平、发展迅速的肿块
，常提示为恶性肿瘤。
(7)出血：身体无原因出现皮下大片青紫，或经常发生牙龈出血、鼻衄、咯血、便血和尿血等出血现象
，都表明体内脏器或血液系统有病变。
(8)进食困难：进食时若出现吞咽困难，进食后即吐，且日益加重时，应考虑食管和胃的恶变。
(9)排便异常：大便习惯改变，腹泻、便秘交替出现，大便粗细不匀或变形，或混有脓血黏液，小便出
现排尿困难、血尿等，应高度警惕恶性病变发生的可能。
(10)持续瘙痒：持续瘙痒，又没有明显的皮疹，抗过敏治疗无效者，往往是霍奇金病等恶性肿瘤的表
现。
(11)异常分泌物：若从口鼻、乳头、肛门、尿道、阴道等处，流出平时未见的特殊分泌物，特别是伴
有恶臭、带血性的液体，可能为恶性肿瘤所致。
9．疾病的清晨信号一些老年人常患的慢性病，如高血压、心脏病等会在清晨表现出特有的症状。
专家指出，观察老年人在清晨的活动和精神状态，可发现一些疾病的早期症状。
(1)早醒失眠：有些老年人在凌晨四五点醒后，虽没有困意，但疲乏无力、闷闷不乐。
这种现象有可能是抑郁症或心理障碍的表现。
老年人出现这种症状，要及时到医院就医，家人也应多与老人沟通、交流。
(2)面部水肿：清晨醒来后，头面部尤其是眼睑有明显水肿，一般来说是’肾病的信号，也可能伴有轻
微的全身水肿，但起床活动后，水肿会逐渐消失。
(3)全身及下肢水肿：心脏病所引起的水肿主要是全身及下肢水肿。
但起床后不会很快消失，还会伴有胸闷、心慌、气短等症状。
(4)头晕：晨醒后头脑昏昏沉沉或头晕，可能是颈椎骨质增生或血黏稠度增高。
因颈椎骨质增生会压迫椎动脉，影响大脑血液供应；而血黏稠度增高时，血流减慢，血氧含量下降，
大脑供血供氧也会受到影响。
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