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内容概要

　　《50种自我评估健康的方法》是一本实用性强、知识性强的自测健康实用手册，全书共分为五章
，从不同角度、不同层次具体地介绍了健康自测常识以及人体被疾病侵害后出现的相应症状，并且介
绍了一些常见的心理疾病。
通过阅读《50种自我评估健康的方法》，可以让我们及早发现疾病，为尽快地治疗疾病、更好地保持
身体健康赢得宝贵时间。
相信在我们的努力下，每一位读者都能拥有健康的体魄，享受幸福人生。
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书籍目录

前言：学会做自己的大夫第一章 一般健康状况自我评估1．你了解自己的健康状况吗2．测测你的血管
年龄3．测测你的心脏功能4．测测你的肺功能5．测测你的衰老程度6．测测你的疲劳程度7．测测你的
免疫力8．测测你的体力年龄9．测测你的睡眠质量10．测测你的肾脏功能11．测测你的性福指数第二
章 身体异常信号自我评估12．头发异常测你是否健康13．视力异常测你是否健康14．舌头异常测你是
否健康l5．口腔及牙齿异常测你是否健康16．皮肤异常测你是否健康17．指甲异常测你是否健康18．
足部异常测你是否健康19．粪便异常测你是否健康20．尿异常测你是否健康21．女性月经及白带异常
测你是否健康第三章 常见慢性病易发性自我评估22．测测你是否属于癌症易患人群23．测测你是否易
患肺癌24．测测你是否易患宫颈癌25．测测你是否易患乳腺癌26．测测你是否易患肥胖症27．测测你
是否易患高血压病28．测测你是否易患糖尿病29．测测你是否易患脂肪肝30．测测你的胃功能是否正
常31．测测你离颈椎病有多远32．测测你是否易患骨质疏松症33．女性更年期综合征自我评测34．男
性更年期综合征自我评测第四章 心理状况自我评估35．你的心理健康吗⋯⋯第五章 不同年龄人群健康
程度自我评估
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章节摘录

　　免疫力自测　　约翰看起来是个挺壮实的小伙子，可一到天气转凉的时候，他就疾病缠身了。
感冒接二连三地发生，往往是这次感冒刚好，下次感冒又接踵而至，弄得他整个冬天都是药不离身，
他为此非常苦恼，这到底是怎么回事呢？
　　检查一下自己有否下列情况　　　你从不为琐碎小事而心绪不佳，哪怕一点点时间也能用于休息
，是吗？
　　你能经常从事体育运动吗？
　　你时不时喝一小杯好酒，是吗？
　　　很注意自己的体形吗？
　　　每天喝足够的水吗？
　　　食谱里包括大量的蔬菜和水果，冬天和春天还补充维生素，是吗？
　　　善于交际，有许多朋友吗？
　　　感情美满，家庭很幸福吗？
　　喜欢新鲜空气，经常散步吗？
　　一年不少于4次感冒吗？
　　冬天，你常常冻伤手脚吗？
　　住在城市里吗？
有点毛病就吃药吗？
　　吸烟吗？
　　经常使用公共交通工具吗？
　　多数时间是在温暖的房间里度过的，是吗？
　　在一个大集体里工作吗？
工作紧张，家务活也很繁重吗？
　　专家解答　　免疫力，简单地说就是人体免于各种病原微生物侵害的能力，如病毒、细菌、真菌
等。
免疫力按其获得方式的不同可分为两种：先天性免疫，是人一生下来就有的。
如猪瘟在猪群中传播很快，但与人类无缘；获得性免疫，是人生下来以后在生活过程中自然获得的，
或者是用人工辅助的方法被动得到的。
　　免疫力低下的身体极易招致细菌、病毒、真菌等的感染，因此免疫力低下最直接的表现就是容易
生病。
经常患病，加重了机体的消耗，所以一般都有体质虚弱、营养不良、精神萎靡、疲乏无力、食欲降低
、睡眠障碍等表现，每次生病都要很长时间才能恢复，而且常常反复发作。
长此以往会导致身体和智力发育不良，还易诱发重大疾病。
应该注意的是，免疫力超常也会产生对身体有害的结果，如引发过敏反应、自身免疫性疾病等。
　　提高免疫力是保持身体健康的重要措施，而在平时的生活中，如果我们不加注意，就会导致免疫
力低下。
造成免疫力低下的常见原因有：心理焦虑不安或者消极悲观；身体过度劳累，缺少必要的休息；体育
锻炼不够，尤其是办公室一族；以及身体的自然老化，共四个方面。
　　在上面的测试中，如果你的得分在10分以下，就说明你的免疫力非常差，应该注意了。
特别是在春夏交替时期，流行性疾病多发，此时提高免疫力就是防病重点。
为此，免疫力低的人应该经常参加有氧运动，如骑车、快走、爬山、游泳等，并注意个人卫生，勤洗
手，勤开窗通风，多换气，避免到人群密集的地方.抑制病菌的传播。
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媒体关注与评论

　　健康的开始在于知道自己的疾病。
——塞万提斯　　上医医未病之病，中医医欲病之病，下医医已病之病。
——孙思邈　　预防胜于治疗。
——狄更斯　　疾病是可以感觉到的，但健康则完全不觉得。
——富勒　　只知工作而不知休息的人，有如没有刹车的汽车，极为危险。
——福特
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