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前言

生命的长度很重要，生命的质量更重要。
可是，近年来慢性非传染性疾病的逐年高发却严重威胁着我国居民的健康和生活质量。
    2008年第4次国家卫生服务调查结果显示，在过去的10年．平均每年新增慢性病例近1000万。
其中，高血压和糖尿病的病例数增加了2倍，心脏病和恶性肿瘤的病例数增加了近1倍。
高血压、心脏病、糖尿病这些慢性疾病随时都可能降临到任何一个人、任何一个家庭之上。
    为什么我国居民慢性病的发病率在近些年上升得这么快？
原因之一是人群平均期望寿命延长，老年人口增加；原因之二是具有高血脂、高血压、高血糖、肥胖
等危险因素的人群大量增加。
而造成这些危险因素上升的主要原因之一是很多人膳食结构不够科学。
近年来，城市居民畜肉及油脂消费快速增多，谷类消费逐步减少；钙、铁、维生素A等营养素普遍摄
入不足；蔬菜摄入量明显不足。
还有很多人高热能食物吃得过多，这些热能被转化为脂肪储存，因而超重与肥胖的人数迅速增加。
在吃得过多和吃得不合理的同时，人们的体能消耗又过于少了，不仅是体育锻炼太少了，而且连步行
、上楼梯、做家务等日常活动也减少了。
    要让大家既延长寿命又拥有高质量的生活，整个社会的健康素养一定要提高。
为此，人们要先从改善自己的生活方式，从吃和动这两个基本方面做起，让每天的摄入量与消耗量达
到平衡。
    中国人需要一场膳食革命。
记住科学饮食的八字方针：调整、维持、控制、增加。
一调整：调整进食顺序，先吃水果后吃饭。
二维持：维持高纤维素摄入和维持食物多样化。
三控制：控制肉类、油脂、盐的摄入量。
四增加：增加水果、奶、谷物及薯类食物。
美国科学家对40岁以上中年人提出的把握膳食结构与数量的“10个网球”原则，对我国居民也有指导
意义：每天吃不超过1个网球大小的肉类，吃相当于2个网球大小的主食，要保证3个网球大小的水果，
还有不少于4个网球大小的蔬菜。
    中国人还需要动起来。
要进行规律性的锻炼，并且以有氧运动为主。
耐力型锻炼有快走、慢跑、中速游泳、舞蹈、太极拳等，力量型锻炼可以使用器械、哑铃、拉力器，
做俯卧撑、仰卧起坐等。
锻炼的频度，每周至少3次；平均每天半小时以上；要让运动后的心率最好达到170-本人年龄。
    要想预防慢性疾病，保证身体健康，只有调整生活方式，除此之外别无他法。
    邢远翔    2011年8月
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内容概要

《健康生活书系》之《防病治病路线图》，将细致地为您讲解心血管病、糖尿病、癌症等常见病、多
发病以及疑难杂症的预防、治疗和检查的相关知识，告诉您出现什么症状和体征，需要您警惕什么疾
病，该去医院看什么科，做哪些检查，以及在治疗这些疾病时，可能会出现什么问题，您应该注意哪
些事项。
有了这些相关储备，您会让身体这部机器，既好用，又用得长长久久。
《防病治病路线图》由王硕、邢远翔主编。
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 脉压差不应超过40mmHg
 脾气暴躁加速动脉硬化
 心脏病水肿从脚开始
 胆固醇过低当心脑出血
 预测冠心病，做个颈动脉超声
 急性脑出血可致心功能损伤
 血压并非降得越低越好
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 瘦人患高血压更危险
 早八晚六，中风“危险点”
 长期失眠可致心衰
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 体检不等于早期癌症筛查
 老人患癌不一定要“根治”
 肿瘤的“警报信号”
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 12类症状需排查癌症
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 诊断皮肤癌先照相
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 七种瘤不是癌
 垂体瘤也会引起血糖升高
 常低烧，应排查淋巴瘤
 出现这些异常警惕白血病
 哮喘与慢阻肺如何鉴别
 老人肺炎可能不发烧
 肺炎不都是细菌感染
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 天冷护好“呼吸大道”
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 肥胖者须防肾损害
 澄清9个肾病误解
 当心秋疖诱发肾炎
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 突然拉肚子莫大意
 青年人成为胃病高发族
 慢性浅表性胃炎大多不用治
 “菌”在胃里惹口臭
 老年消化性溃疡有这些特点
 老人要防内脏下垂
 莫让醉酒“碎”了膀胱
 膀胱“多动症”困扰1亿多国人
 11％中老年人尿难忍
 老人尿少不可掉以轻心
 每天看看尿的颜色
 排尿也要注意细节
 泌尿结石重男轻女
 尿酸高警惕心脏遇险
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 结石超2厘米不宜“体外碎石”
 老年阑尾炎尽早手术
 分清两种“记性差”
 看电视总犯困可能是病
 九法预防老年痴呆
 “乐天派”较少患老年痴呆
 退休后哪些人易痴呆
 预防老年痴呆从中年开始
 控好“四高”不易“痴呆”
 忘性大不一定是老年痴呆
 体重下降可能是痴呆先兆
 哪种健忘该看医生
 老人视物模糊不都是白内障
 抗衰老护眼很重要
 疾病来临时，眼睛有信号
 眼皮浮肿查查甲状腺
 看灯像彩虹，警惕青光眼
 走出青光眼认识三误区
 青光眼引起肠胃不适
 白眼球出血多可自愈
 人工晶体也分软硬
 白内障术后护理很重要
 黄斑术后要“低头”
 老人要警惕致盲眼病
 突然失明急救很重要
 眼皮持续跳必须治疗
 天冷小心“眼中风”
 别拿耳聋不当病
 “暴聋”黄金治疗期别过14天
 人到中年防耳聋
 眩晕症也可能是耳科疾病
 眩晕竟是耳石症作怪
 鼻炎并非都因过敏
 认识恼人的鼻窦炎
 失明警惕鼻部病变
 发病迅速的急性会厌炎
 五官不适莫大意
 上牙列疼痛看看耳鼻喉科
 假牙5年换一副
 牙病也会冻出来
 牙齿保健别走人误区
 激光治牙周炎不疼
 洗牙方法有多种
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 照牙科x线护好脖子
 牙齿细节暴露健康状况
 种植牙6问
 半年给假牙做一次“体检”
 牙被撞，没坏也要做检查
 关节痛也许祸起牙病
 膝关节为何会“卡壳”
 每一两年测测骨龄
 膝关节术后别立即用CPM机
 骨关节炎不要盲目手术
 尿道炎易诱发反应性关节炎
 肩周炎并非都要多活动
 早春须防干性湿疹
 患红斑狼疮远离日光灯
 剧烈呕吐警惕食管破裂
 晨起手麻警惕五种病
 落枕，千万不要随便按摩
 无故摔跤查颈椎
 腿痛不妨先看腰
 直腿抬高判断“腰突”
 从姿势判断腰痛原因
 腰痛三个月警惕脊柱炎
 “缩个儿”2厘米要当心
 骨质疏松可能惹大祸
 骨折患者别盲目“上钢板”
 别把腿梗当成“老寒腿”
 突然腿肿别乱揉
 血脂升高身体“报警”
 高胆固醇风险能自测
 “醉饭”可能是脑供血不足
 急性应激障碍及时治
 老人要防惊恐障碍
 治偏头痛别忽视情感障碍
 老人昏厥警惕五种病
 汗脚变干也属神经病变
 单腿不停动也是不宁腿
 嗅觉骤失当心帕金森
 老人贫血有迹可循
 烧伤处理的五个误区
 脚趾甲沟炎治疗期间抬高腿
 皮肤瘙痒背后的疾病
 患毒痢，老人易伤脑伤心
 暖气偷袭你的心肺
 不明原因发热，要看感染科
 腹泻也可能是甲亢
 冬季“晨僵”别紧张
 慢病患者严防感冒并发症
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 “女人病”偷袭男子汉
 老年男性警惕腹股沟疝
 防治前列腺炎两误区
 痒比疼让人更闹心
 12个慢慢变老的信号
 “脑衰老”比大病还严重
 留心小异常，预防大疾病
 身体小变化别大意
 人到中老年，警惕六信号
 脾气突然改变，警惕这些病
 经常咬伤舌头要当心
 老人气短细分辨
 警惕脚发出的衰老信号
 天冷了，体温低也是病
 有些“毛病”不是病
 防慢性病护好五器官
 许多老人假失眠
 中老年人体内盐分过低易骨折
 三类患者不可长期卧床
 晕倒后双腿垫高30度
 打嗝?打住!
 输液不能随意调快慢
 八种检查前的叮嘱
 30岁后体检要加项
 三项体检常返工复查
 老人体检查七个部分
 人到中年，定期查查肾
 无痛胃镜有禁忌人群
 无痛血尿做什么检查
 患甲亢定期查肝功
 胸片查不出慢阻肺
 做仪器检查有禁忌
专家答疑
 放支架后为何夜间打冷战
 年轻人血压高怎样应对
 老花眼怎么消失了
 肝硬化为何做胃镜检查
 乙肝会不会发展成酒精肝
 为何根除Hp后反流更重
 查血糖当天打不打胰岛素
 怎样预防低钾性肌无力
 哮喘为何在经期加重
 低密度脂蛋白升高要治疗吗
 肾病为何会引起骨痛
 什么是变异性心绞痛
 颤抖就是帕金森病吗
 胃食管反流会癌变吗
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 何时该戴助听器
 中耳炎为何要测听力
 血小板为何会无力
 上睑下垂一定要手术吗
 患肝血管瘤怎么办
 双眼“中浆”如何治疗
 胃黏膜糜烂就是胃溃疡吗
 肾萎缩能恢复吗
 糖尿病性胃轻瘫怎么办
 封闭针可以反复打吗
 何为空回肠憩室病
 中老年须每年查眼底
 什么是早期复极综合征
 查颅内出血CT、MRI哪个好
 70多岁还能换关节吗
 脂肪瘤可以不治疗吗
 甲减能引起贫血吗
 萎缩性咽炎怎么治
 虹膜炎散瞳很重要
健康是一种人生自觉
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章节摘录

爸妈遗传给你哪些病    孩子会与父母有许多相似之处，如身材高矮、体形胖瘦、眼睛大小等。
近日，美国和英国媒体报道称，一些疾病的发生也来自于父母遗传，下面是遗传学家的解答。
    遗传自母亲的疾病    (1)2型糖尿病：有20％～40％的糖尿病病例是母亲遗传的。
    建议：45岁后每隔3年做一次糖尿病常规检查。
    (2)乳腺癌：如果母亲50岁前被诊断出乳腺癌，子女患病风险增加3倍。
    建议：20岁开始每半年接受一次临床乳房检查：25～35岁开始接受乳房X线检查。
    (3)肺癌：10％的肺癌具有遗传性，而母亲肺癌遗传给子女的机会比父亲高2～3倍。
    建议：戒烟戒酒，多吃低脂肪高纤维食物。
从30岁开始每年接受X线检查。
    (4)抑郁症：女儿遗传母亲情绪疾病的几率为10％。
    建议：如出现类似母亲的情绪异常征兆，应及早看心理医生。
    (5)骨质疏松症：母亲患有骨质疏松症，女儿发病率会很高，骨折、驼背、弯腰、骨盆断裂等危险都
大大增加。
    建议：补充钙、维生素D及适量骨胶原蛋白。
    (6)青春痘：60％以上的母女有相似的激素分泌曲线，如果皮肤类型大致相似，妈妈长痘的年龄就是
孩子长痘的年龄。
    建议：少吃油腻食品，常清洁皮肤，生活有规律。
    (7)左撇子：如果孩子从小面对的是习惯亲吻左脸颊、用左乳喂奶的妈妈，在以后成长中，很可能成
为“先天性”左撇子。
    遗传自父亲的疾病    (1)前列腺癌：如果父亲有此病，那么你的发病几率会增加2．5倍。
如果他们是60岁前发病的，那么你的危险会更加倍。
    建议：多吃大豆、西红柿及红色水果，少摄入动物脂肪。
    (2)勃起功能障碍(ED)：其两大病因与遗传基因息息相关：一是压力、精神创伤等心理因素，二是心
脏病、糖尿病和高血压等因素。
    建议：排除心理压力，必要时接受药物治疗。
    (陈希)    泌尿外科看啥病    很多人对泌尿外科到底都治啥病一知半解，中华医学会泌尿外科分会主任
委员那彦群教授给出了答案：泌尿外科医生就是人体的“管道维修工”。
    人体哪些属于管道系统，“维修工”怎么维修呢？
那彦群介绍，人体其实是个畅通的系统，我们喝进去的水，最终都会通过“管道”排泄出来。
我们所说的泌尿系统是从胃后面开始算起，主要由肾脏、输尿管、膀胱和尿道等组成。
    只要是与上述器官相关的炎症、结石和肿瘤等都属于泌尿外科诊治的范畴，同时包括马蹄肾(多个
肾)，尿道下裂，生殖器畸形等。
    男性生殖健康也归泌尿科诊治，包括男性性功能障碍、前列腺炎症、前列腺肥大，以及不育、男性
少精弱精、男性避孕和节育等。
    其中，泌尿外科治疗比较重要的一块是肾病，包括肾结石、肾盂肾炎、肾功能不全以及肾衰竭等，
其中肾透析和肾移植，都需要对泌尿系统综合治疗。
    同时，需要更加关注的是泌尿系统的高发癌症——前列腺癌，已是男性生殖系统常见的恶性肿瘤，
在欧美等发达国家，前列腺癌已成为男性癌症死亡的首要原因。
    (刘桥斌)    高压氧能治哪些病    首都医科大学附属北京朝阳医院高压氧科武连华介绍，高压氧主要用
于治疗以下疾病。
    中毒：急性一氧化碳(煤气)中毒及其他有害气体(硫化氢、液化气、汽油等)中毒及药物、化学物品中
毒。
    突发性耳聋、糖尿病及糖尿病足。
    脑血管疾病：头晕、脑供血不足、脑梗死、脑出血恢复期。
    脑外伤及脑功能障碍：脑震荡、脑挫伤、视神经损伤、颅内血肿清除术后、电击伤、溺水、自缢伤
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、窒息、麻醉意外等。
    厌氧菌感染及无菌性骨坏死：牙周病、气性坏疽、破伤风、骨髓炎、股骨头坏死。
    移植术后：断肢(指、趾)再植及皮肤移植术后、整形术后。
    外伤及各种损伤的修复：骨折及骨折后愈合不良、运动性损伤、放射性损伤、脊髓损伤。
    恶性肿瘤：可与放疗或化疗并用。
    神经系统疾病：病毒性脑炎、脑瘫、头痛、急性感染性多发性神经根炎、多发性硬化、周围神经损
伤、面神经炎(面瘫)。
    皮肤病：脓疱疹、银屑病、玫瑰糠疹。
    何为过度换气综合征    有些年轻女性常因情绪紧张而突然感到胸闷、气短，且病情往往随着旁人的
暗示加重。
这种现象在医学上称为“过度换气综合征”。
常因情绪激动(如进行各种激烈的比赛)、劳累或过度悲伤而引起此病。
    P3-5
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后记

健康是一种人生自觉    9月，雨后秋初，阳光从玻璃窗泻进来，铺在桌面上，安静而清亮。
在这个收获的季节，《健康文摘报》迎来了20岁的生日。
20岁意味着青春与蓬勃，更意味着将走向成熟和深厚。
作为卫生部主管、《健康报》主办的这份报纸，《健康文摘报》是在广大读者的热忱陪伴和坚守中成
长的，其间进行了多次的改扩版和内容的创新，荣获了“全国百家优秀报刊”、“文摘十佳”、“中
国邮政发行畅销报纸”和“农家书屋政府采购指定报纸”等多项殊荣。
    为回馈读者们多年的厚爱，为帮助读者梳理提炼健康知识，《健康文摘报》在5年前15岁生日时出版
了《做自己的医生》、《与健康零距离》之后，如今又精选集纳了近3年来科学实用、通俗易懂、好
学易记的优秀科普文章，出版了这套《健康生活书系》，其中包括《运动健身一点通》、《心灵驿站
解烦忧》、《中医养生有良方》、《合理用药小窍门》、《防病治病路线图》、《衣食住行皆学问》
、《性福生活悄悄话》等七本系列书籍，从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、
性福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况
的烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
    健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
为此，《健康生活书系》七本书的封面，特别采用赤橙黄绿青蓝紫为底色，希望您及家人在收获的季
节，收获健康，收获幸福，收获人生缤纷的彩虹。
    再次感谢多年来爱护并陪伴《健康文摘报》的读者朋友们，感谢解放军第302医院对此书的大力支持
。
    《健康生活书系》执行主编  马颖    2011年9月3日
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编辑推荐

健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
王硕、邢远翔主编的《健康生活书系》从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、性
福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况的
烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
《健康生活书系》之《防病治病路线图》，将细致地为您讲解心血管病、糖尿病、癌症等常见病、多
发病以及疑难杂症的预防、治疗和检查的相关知识。
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