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前言

现代医学之父希波克拉底有句名言：“病人的本能就是病人的医生，而医生只是帮助本能的。
”21世纪的健康新格言是：“最好的医生是自己，最好的处方是知识。
”对于每个人来说，重要的不是知道如何看病吃药，而是知道如何保重身体、控制饮食，了解致病的
原因和预防的方法。
本书就着重从疾病的预防以及以饮食和运动的方式等角度阐述疾病的防治。
许多人都会担心自己未来的健康状况不佳。
如何成为一个健康快乐的现代人，是社会发展的要求，也是人们追求美好生活的必然结果。
健康的首要前提是无病。
我们要的是健康，而不是疾病。
健康的生活方式是防治各种疾病的基础。
随着社会文明的进步和科学技术的发展，人们的生活水平也在不断地提高，人们更加长寿，比以往任
何时候都更加注重身体健康。
然而，当人们在享受现代文明带给我们的丰富多彩的生活时，各种随之而来的现代病也在日益威胁着
我们的健康。
如何做一个既能在生理和心理上均符合时代要求的现代人，又能摆脱各种文明病的困扰，不单是局中
之人所须知的，更是每个人都要积极学习的。
38岁的李先生，是个董事长，管理好几个公司，有一天突发急性前壁心肌梗死，动脉硬化的程度比七
八十岁的老人还要严重。
有一天他问大夫：“上帝怎么对我这么不公平，我年纪轻轻，事业发达，怎么会得这种病呢?”大夫说
：“健康面前人人平等。
再好的高科技都不会让患过病的身体恢复到原来的状态。
生命和金钱是不能画等号的。
”在现代社会，往往经济收入越高的人健康状况越差。
他们明知危害却仍然给自己寻找无数条理由继续透支健康，但也正是这一条条看似合理的理由，引发
了一幕幕悲剧的发生，“压力族”的健康观念急需改变。
在此提醒那些忙碌的中年上班族，尽管社会竞争激烈、家庭负担重、工作压力大，但身体就像机器一
样，需要定期维护，这样才能尽可能地避免意外事故的发生。
所以我们根本没有任何理由来“纵容”自己的身体，以牺牲健康为代价“透支”自己的生命。
等病人得病后再找医生，医生能给予病人的帮助已经很有限了。
即使治好了，病人也不能恢复到和病前完全一样。
因此，最好的医生、最好的健康之道是预防，最好的医生是自己。
在我国，健康教育的普及非常重要。
健康不像其他一些知识，有些入可以不需要，健康知识是男女老少、各行各业的人都需要的；如果没
有健康知识，人的一生就会遇到很多麻烦，一个人对健康的无知可能毁了他的一生。
“身体是革命的本钱”，保养好身体就是创造财富!《每天学点健康学》这本书讲述了现代社会常见病
、多发病的防治，尤其着重于用饮食和运动等病人自身可以利用的方式防治疾病，从而告知如何为自
己存够健康的本钱，达到活到老、健康到老的目的。
对于所有想知道如何才能更快乐、更健康、更长寿的人来说，这本书无疑是你必备的一本健康书。
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内容概要

在我们每个人的面前都有两条路可走：一条路省力，可以偷懒，但会使我们变得大腹便便，为慢性疲
劳症、抑郁症、灰色健康以及各种疾病所困扰：另一条路则是充满艰难却充满希望的健康之路，会使
我们身心健康，朝气蓬勃。
那么，怎样才能走上这条健康之路呢?其实健康不用花很多钱，因为健康来自健康的生活方式、合理的
膳食、适量的运动以及健康的心理。
所以，行动起来吧，每天学点健康学，对症下药，让身体日益健康！
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章节摘录

我们每个人都面对人类一些永恒的话题和原命题。
对于每个人来说，都要有5个银行账户，我们要不断地往这些账户里储存财富，以使得我们生活方便
、幸福。
它们对我们的存在意义重大，分别是：财富财富账户是每个人都要面对的第一账户。
每个人都知道物质财富的重要，因为它是我们的存在依赖的必需。
“一直都认为，钱对我来说不怎么重要，可现在我却由于每周要按时回家拿生活费受到妈妈的约束。
妈妈用钱来控制我，让我好不舒服。
有时真的很不想回家，回家亲戚们都说回家来领工资了哦，那让我真的很火。
于是，现在我不得不停止良好的状态，抽身而出，为别人编改一个剧本，这有推托不了的人情，最主
要的是为钱，我需要钱。
说到钱，我就洒脱不起来，清高不起来，完整不起来。
每月三四千块钱的开销，我必须面对。
”刚刚参加工作的大学生小黄说。
财富之重要也可以从很多人的理想来证明。
“嫁给有钱人”是个持久的话题，也是众多女孩的梦想。
不论这一观点遭受多大非议或争论，能嫁给有钱人还是很多女孩梦寐以求的事。
有些人把自己的爱情交给一个自己不爱的人，其目的不过是想借此交易换得自己向往的财富。
然而，财富拥有者尽管在这样的交易过程中俘虏了自己中意的人，但是，他并没有赢得对方的心。
财富的重要性不用多说。
感情感情在人们的生命中有多重要?相信也不用证明。
有“生命诚可贵，爱情价更高”之名言，也有因为感情而出家或自杀的人。
当金钱与爱情无法统一的时候，爱情重要还是金钱重要?你选择金钱还是爱情?也许有不同的答案。
“现在，我正在经历一份感情，他工资不高，可他对我很好，这就足够了，钱是可以赚的，感情却是
无法再来的。
奉劝一心想嫁有钱人的女孩，金钱是一定要的，但感情更重要，至少对你所嫁的人要有一份好感。
”梅梅说。
人脉    “人际关系是第一生产力。
”现在内向的人不像原来那样招人喜欢了。
谁不喜欢开朗热情的人?原来流行什么腼腆内向之类的已经过时了。
人际关系是第一生产力，这也正是我们很大一部分人缺的东西。
一个人说他的上司基本是靠人际关系起家的，有一次他自己无意中说起的。
其实，在现代社会，尤其在中国这样一个关系型社会里，科学技术是第一生产力那是针对整个社会整
个国家来说的，而对于个人的发展来说，可称得上第一生产力的其实是人际关系。
这个我们大家都很清楚。
新近还有一个研究发现：一个人的成功概率和他参加聚会的概率基本成正比。
经常和朋友聚的人成功概率要比不常聚会的人高得多。
我们做到积极、乐观、与人为善。
要不断积累自己的人脉银行。
人们会不遗余力地帮助与自己关系密切的人。
如果你能够做到极好地体贴和尊重他人，你就能够得到更多人的支持和帮助。
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编辑推荐

《每天学点健康学》可供大众阅读。
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