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前言

当下，我们的身心正在经历前所未有的变化，在享受过多物质和新奇愉悦及满足的同时，也必然承受
过多的迷茫和苦痛，从身心健康的新视野，重新审视我们人生的意义，积极维护健康，做一个快乐平
和的“好人”，让幸福成为我们的今曰选择和决定，这对自己，对亲人，对社会，都有非常重要的意
义。
《健康忠告》就是一本有助于您做“好人”的新书。
《健康忠告》是关注当代人身心健康热点问题的新闻汇集，涉及我们现代生活的方方面面，是一本大
健康教育和医学科普的通俗读物，几乎包括了目前人们所关注的常见保健要点和行为。
《健康忠告》不是源于作者苦思冥想的“顿悟”或个人的局部体验，她所援引的健康理念、知识、数
据和做法都是以目前前沿科学和认识水准为参照的。
它们大部分内容来源于作者近年采访千余名各科医学专家教授所撰写的两百多万字新闻和笔记；另一
部分是作者新近译自近百篇欧美最新医学报道。
《健康忠告》在编排上采取虚实相间，理念与操作结合，如说到“健康是福”新理念，就附有可操作
的“祈福法”。
为了阅读方便，本书在章节上有一些交叉，但为了寻求更大的信息量，本书没有重复的内容或语言的
赘叙。
《健康忠告》特别倾向于提高读者的健康素质和责任，积极推动最新健康理念，使其深入人心。
例如，推广“国民健康是国家财富”的新概念，我们发展经济和致富的最终目的是为了提高人们的生
活水平和幸福指数，让人们生活得更健康、更幸福。
推崇“健康道德”观念，维护个人的健康，不仅是您个人及亲人的事，也是一种社会责任和道德，个
人选择健康的生活方式，就是对社会的贡献，是一种有更高道德和健康素质的表现。
维护健康从今天做起，从身边做起，从点滴做起，《健康忠告》关心每一个人，鼓励读者做身心健康
的“好人”，这是我们出版她的美好愿望和目的。
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内容概要

　　心有玫瑰，人生芬芳。
我们的身心正在经历前所未有的变化，在享受过多愉悦和满足的同时，也必然承受过多的迷茫和苦痛
，从心理健康新视野，重新审视人生的意义，让幸福成为我们今日的选择和决定⋯⋯　　生活方式是
我们自己的选择。
其实，只要好好走路，认真吃饭，爱护环境，慢慢品味每日生活，我们身心会更健康快乐，可当下，
在所谓文明社会中，许多人却选择了反文明的不健康生活方式，于是，我们就自食苦果，疾病缠身⋯
⋯　　女人一生如同绚丽的生命之舞，女性的特殊器官为此搭建了最美丽的舞台，女性丰富的情感勾
勒出细腻的起伏，如同生命孕育般精巧和艰难。
在维护女性健康中，做女人和维护健康缺一不可⋯⋯　　输掉健康，赢得世界又如何？
对男人来说，最大的挑战是更好地照顾自己，最大的奖赏就是维持自己和家人的健康，该如何去做？
这是男人一生都要回答的最重要的问题⋯⋯　　现代的孩子是幸福的，但不一定是快乐和健康的，我
们辛苦种下的瓜也可能收获的只是豆。
旨在提高孩子社会和身体时代适应力的健康教育必不可少，这包括相关健康知识和基本生活技能、建
立较好的人格、自信、自尊和自立⋯⋯　　岁月可以弄皱我们的皮肤，而丧失生活的热情却会弄皱我
们的灵魂。
老人为“乐龄人”，对于一颗永远年轻的心来说，即使“近黄昏”，也可“夕阳无限好”⋯⋯　　癌
症是一种生活方式疾病，80的癌症都是由不良生活方式引起的，也就是说是我们自己选择的折磨。
抗癌从建立健康生活模式做起，从每天的衣食住行做起，从保护生态和环境做起。
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作者简介

顾德宁（主任记者）和顾燕（高级记者），现分别供职于新华日报报业集团新华日报和扬子晚报，顾
德宁和顾燕夫妇多年热衷于卫生新闻报道、健康教育普及和国际最新医学信息交流，除撰写大量健康
新闻之外，还曾卡编和翻译《美国之音医学报告》、《江苏寻医问药指南》和《想一分钟》等促进人
们身心健康的书籍。
顾德宁曾从事过医学放射诊断、病原微生物检验、医学情报翻译、疾病控制、健康教育指导和卫生专
业报采编等医疗卫生专业工作。
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书籍目录

第一部分 心中玫瑰第一主题 寻找幸福式第二主题 防治“心”病第三主题 成长的烦恼第二部分 文明悲
哀第四主题 健康的生活方式第五主题 心血管疾病第六主题 糖尿病第七主题 肥胖第八主题 消化系统疾
病第九主题 骨、关节疾病第十主题 睡眠障碍第三部分 夏娃忧伤第十一主题 沉默的杀手第十二主题 绚
丽之舞第十三主题 女性的朋友第十四主题 女性防癌第十五主题 美丽选择第十六主题 难言的苦痛第四
部分 亚当软肋第十七主题 第二性悲哀第十八主题 争议和澄清第十九主题 谁偷走了我们的未来第五部
分 呵护花朵第二十主题 优生呼唤第二十一主题 培育误区第二十二主题 社会的孩子第六部分 夕阳美好
第二十三主题 青春是心态第二十四主题 年老未必呆第二十五主题 年老未必衰第七部分 抗癌先锋第二
十六主题 生活抗癌第二十七主题 发现蛛丝马迹第二十八主题 科学治癌
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章节摘录

第一部分 心中玫瑰第一主题 寻找幸福式康是幸福的根基幸福是什么？
幸福是人们对生活满意程度的一种主观感受。
所谓“幸福指数”，就是衡量这种感受的主观指标，也就是幸福感。
　“幸福指数”是一个综合指标，如人们的收入、生活水平、健康水平、人际关系、成就感、安全感
和对工作的满意度。
也就是说，幸福感包含：人们对生活总体以及主要生活领域的满意感；人们所体验到的快乐感；人们
由于潜能实现而获得的价值感。
因此，幸福感是个体对自身存在与发展状况的一种积极的心理体验，是满意感、快乐感和价值感的统
一。
身心健康是一切幸福的根基。
如果我们把构成“幸福指数”的其他因子，如钱财和工作等当做“0”，身心健康则是排在第一位的
“1”，有了“1”，“0”越多越好，越有意义，没有了“1”，再多的“0”也只能是“0”。
也就是说，“没什么不能没钱”的前提是“有什么不能有病”。
健康是福！
世界卫生组织的“生活质量量表”是根据个人的价值观、文化、目标、期望和所关心的问题、自己在
生活中的感受而制定的，对身体健康、心理健康、独立性、社会关系、环境和精神六大方面进行评估
。
越来越多的研究者倾向于使用健康相关生活质量量表，这主要包括有无某种疾病诊断结果、生理功能
（如血压）、心理和认知功能、躯体功能（如生活自理能力）、健康感受（如健康自评）、社会功能
（如社会交往的性质和范围）。
幸福健康，即“福康”，越来越受到人们的重视。
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媒体关注与评论

在健康的标尺面前，《健康忠告》告诉我们：有了“好人”  “坏人”之分：在对健康的追求中，我
们的生活轨迹不断向“好”，而且画出一道幸福的上升线。
　　李扬(南京)在世界经历了一系列严重危机之后，无论是谁，对生命和健康，对平淡安全的幸福生
活，对温馨舒适的家，对身边的亲人朋友，都会有一种格外的珍惜。
这是我们读《健康忠告》的心境。
　　尔琳(加拿大)《健康忠告》可让我们静下心来好好想一想，检讨一番我们繁杂的生活，那些充满
诱惑而不见“人”的日子真是我们想要的吗?它符合我们对生活和生命的认识和理念吗?我们健康快乐
吗?《健康忠告》劝告我们过一种既有利于自己身心健康又有助于社会安宁的生活。
　　林鸣(北京)
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编辑推荐

维护健康，从今天做起，从点滴做起，《健康忠告:当代人身心问题警示录》鼓励和帮助读者做一个快
乐平和的“好人”。
在健康的标尺面前，《健康忠告》告诉我们：有了“好人” “坏人”之分：在对健康的追求中，我们
的生活轨迹不断向“好”，而且画出一道幸福的上升线。
李扬（南京）在世界经历了一系列严重危机之后，无论是谁，对生命和健康，对平淡安全的幸福生活
，对温馨舒适的家，对身边的亲人朋友，都会有一种格外的珍惜。
这是我们读《健康忠告》的心境。
尔琳（加拿大）《健康忠告》可让我们静下心来好好想一想，检讨一番我们繁杂的生活，那些充满诱
惑而不见“人”的日子真是我们想要的吗？
它符合我们对生活和生命的认识和理念吗？
我们健康快乐吗？
《健康忠告》劝告我们过一种既有利于自己身心健康又有助于社会安宁的生活。
林鸣（北京）
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