
第一图书网, tushu007.com
<<家庭医学百科>>

图书基本信息

书名：<<家庭医学百科>>

13位ISBN编号：9787506459457

10位ISBN编号：7506459450

出版时间：2009-10

出版时间：中国纺织

作者：《家庭医学百科》编委会

页数：431

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<家庭医学百科>>

内容概要

本书从现实生活出发，以健康理念与常识、疾病防治与护理两个大方面，针对生活中我们所遇到的健
康问题，做出介绍和治疗建议。
书中不仅涉及头颈部、胸背部、腰腹部等身体部位的常见疾病，还添加了最新发生的如甲型H1N1流
感等疾病。
对各疾病的类型、病因、症状进行分析，并从西医、中医、食疗等方面做出解答，内容全面，讲解通
俗，科学性强，是家庭生活中不可少的医学顾问。
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作者简介

家庭医学百科编委会于2000年成立，由多名医学专家、各科名医、家庭营养师组建。
该团队致力于向大众普及医学保健知识。
多年来，编委会在家庭医疗保健、孕产妇保健、新生儿保健、婴幼儿卫生保健和女性保健等方面潜心
研究，并出版了《全科家庭医生》、《糖尿病的诊疗与护理》等
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章节摘录

6 不良生活方式是危害健康的元凶每一个人都有自己的生活方式。
好的生活方式可以减少疾病的发生，达到健康长寿的目的；而不良的生活方式可使自身的健康状况受
到不同程度的损害。
按照联合国世界卫生组织的理论，健康由四个因素决定：一是父母遗传，占15分；二是环境，占17分
；三是医疗技术，占8分；四是个人生活方式、生活行为，占60分。
据卫生部的一份研究报告表明，如果采取健康的生活方式，心脑血管病等慢性病的发病率总体上能减
少50％左右，心脑血管病的严重并发症能减少55％。
从以上数字不难看出，生活方式和生活行为，也就是生活习惯，对人体健康的影响是相当大的。
由此可见，健康的金钥匙就掌握在自己手中。
所谓不良的生活方式主要指不良饮食习惯、吸烟、酗酒、缺乏运动等。
常见的不良饮食习惯主要有挑食、偏食、贪食、饮食不规律、暴饮暴食，以及爱吃烫、硬、干的食物
，摄取食盐、糖、脂肪过多等。
为消除不良生活方式对健康的影响，应从以下几方面入手：科学饮食。
早在两千多年前，我们的祖先就知道了限制饮食可以养生益寿的道理。
大医学家孙思邈在《备急千金要方卷二十七》中说：“善养性者，先饥而食，常令如饱中饥，饥中饱
。
”这就是说，有饥饿感时才进食，吃到刚觉饱但还想吃时就应停止进食，保持饥中有饱、饱中有饥的
状态。
这位大医学家活到一百多岁，这跟他限食养生有很大关系。
由于“三高症”  （高血压、高脂血症、糖尿病）患者逐渐增多，大部分人对饮食中多糖、多盐、多
脂肪的危害都已清楚，并对这些食物有了一定的警惕。
提倡少盐、少糖、少脂肪的饮食结构，现在正被越来越多的人所接受。
戒烟限酒。
早在1962年，英国皇家科学院发表了一份题为“吸烟有害健康”的报告。
为了证实这个观点，美国成立了一个专门的委员会，对吸烟问题进行专门研究，经过两年多认真的研
究，最后得出了“吸烟有害健康，吸烟是导致肺癌、肺气肿、冠心病的重要独立危险因素，吸烟缩短
寿命”的结论。
香烟之所以有害，源于香烟中的尼古丁。
据测算，1支烟中的尼古丁可毒死一只老鼠。
25支烟中的尼古丁可毒死一头牛。
一项最新研究也很说明问题：中国每年约有100万人死于吸烟引起的疾病，居世界第一。
中国肺癌死亡率增长为世界第一，且以每年4.5％的速度上升。
吸烟者冠心病发病率是不吸烟者的4倍。
53.6％的不吸烟者受到被动吸烟的危害。
酒能舒筋活血、增进食欲，适当喝一些对身体是有利的。
但过量饮酒则对健康非常有害。
酒精能使心跳加快，诱发心律失常，还可诱发胃出血。
酒精能抑制中枢神经，造成急性酒精中毒，甚至使血压下降，危及生命。
适量运动。
俗语说，流水不腐，产枢不蠹。
事实证明，适量运动会使强健者更强，体弱者变强，甚至还能使偏瘫患者站起来。
如果一个人每天总坐着，那他的身体就会慢慢地僵硬、老化，由此也会引发各种疾病。
最简单的适量运动就是走路，走路能使血管弹性增加，特别是腿的持续运动，可促使更多的血液回流
到心脏，有利于改善血液循环，提高心脏的工作效率。
走路可使精神放松，减轻抑郁和压抑情绪，并可提高人体免疫力，减少疾病的发生。
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还能维持人体的钙平衡，对保护骨骼健康大有益处。
综上所述，科学的生活方式是人体健康的护身法宝，不良的生活方式则是危害健康的元凶。
1 改变活法，善待生命生命对我们来说弥足珍贵，为什么活着、怎样活着，不同的时代有不同的理解
。
对于今天的人来说“为自己活着”已是一种共识，同时已成为一种行为方式。
当然，单从字面理解好像有点自私，但仔细琢磨一下，是有一定道理的。
作为一个社会中人，他（她）就不单纯是一个孤立的个体，他（她）的身体状况和精神状态会直接影
响所有关心他（她），并和他（她）有着千丝万缕关系的人，如果每个人对自己爱护有加，生活得很
好，那么，受益的不仅仅是他（她）自己，而是家庭，乃至整个社会。
随着社会经济的不断发展，人们的生活越来越富裕，提高生活质量已成为人们更高层次的追求，过去
的那种为生计而忙忙碌碌的活法，正在发生着深刻的变化。
在我们周围，变化最明显的莫过于社区里的那些大妈们，闲暇之余，她们手里不再是永远织不完的毛
衣、做不完的家务，而秧歌队、棋牌室、健美中心等地方开始有了她们活跃的身影。
新的生活使这些进入更年期或已经步入老年期的大妈们焕发了青春，增强了体质，减少了许多疾病的
困扰，带来了家庭的幸福和安宁，这是多少钱都买不到的。
世间任何事物都有对立的两个方面，有时在享受生活的同时，也会埋下致病隐患。
对于一个人来说，拥有健康的体魄是幸运的，但如果不加以爱护和珍惜，疾病就随时会来困扰。
比如说麻将，本来是一项娱乐活动，但如果一味地沉湎其中，就会给身体造成危害，甚至酿成大祸。
因此，任何一项娱乐活动都要从健康角度出发，一定要有节制，千万不要让其成为健康杀手、破坏和
谐的祸根。
对于在职场拼搏的人来说，换种活法更为重要，近年来不少各界精英或“腕”级人物，由于工作超负
荷、思想压力大而过早辞世。
医学研究证明，无论是突发的猝死，还是缠身的慢性病，都与长期透支健康有着密切关系.就拿近年来
发病率持续走高的糖尿病来说吧，除了遗传因素以外，有很多糖尿病竟是因为工作过于劳累而引发的
。
据有关研究发现，工作狂已经成为糖尿病的新宠。
这些人把吃饭、休息、健身的时间都献给了工作，作息时间不是按照生物节律走，而是按照工作安排
进行，误了上顿饭，就会在下顿加餐，过多的热量导致血糖、血脂、激素水平突然升高，饭后又缺乏
运动，久而久之，糖尿病就会不请自来。
“善待生命”这句话，我们不应停留在口头上，年轻时用健康换金钱，年老时用金钱买健康，这种人
生悲剧不能再继续下去了。
换个活法，善待生命，既是对自己负责，也是对家人、对社会负责。
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媒体关注与评论

这本书涵盖了家庭生活中的常见疾病，无论是对疾病的描述，还是中医、西医等多个方面的应对策略
，相信您阅读后都会减轻对疾病的担忧，为您的健康带来帮助。
　　——金海豚第四医学工作室没有健康做基础，一切快乐和财富都是空谈。
在生活内容愈加丰富的今天，疾病总是趁虛而入。
既然无法完全将之隔离在外.就让我们在疾病来时见招拆招、科学应对。
而这本书无疑就是我们应对疾病的拆招秘笈。
　　——之宝贝网站
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编辑推荐

《家庭医学百科》收录最新疾病内容，让你了解真相，不再盲目恐慌；各个病例专项讲解，让你清清
楚楚打理疾病，无需医是每个家庭都值得拥有、值得信赖的全科家庭医生。
是送给爸爸妈妈、送给男孩女孩、送给亲朋好友的最佳礼物。
《家庭医学百科》权威、科学、实用。
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