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内容概要

　　人的健康程度好与坏与身体的各项指标有关，确定身体指标都在正常范围内，怎么吃、喝都没有
问题。
但身体指标偏离正常范围值或高或低于正常值时就需要慎重饮食了。
身体指标都在正常范围内，怎么运动都没问题。
但身体健康指标偏离正常范围值或高于、低于正常值时就需要慎重进行锻炼了。
 　　如何捕捉身体透露出来的信息，看出疾病的端倪？
如何提高自我防病意识？
对于还没有完全攻克的顽症又该怎样预防贺治疗？
　　本书对人们身体的健康指标进行一些必要的释义，让人们了解自身的健康指标，并且针对各种疾
病的含义、症状、诊断标准、危害、防治等几方面能够给予一定的指导。
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相关疾病　肾炎——它好，你才好　前列腺炎——守护好这个神秘的前沿阵地　血尿症——血和尿“
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”　强直性脊柱炎——都被“强直”了，还有什么自由啊　系统性红斑狼疮——这个和狼没有一点关
系　风湿热——又冷有热肯定谁也受不了　多发性肌炎——肌痛、肌无力的典型代言者　
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章节摘录

　　第一章　你的身体健康吗：　　亚健康困扰着你吗：　　亚健康这个词对于大部分人来说，相信
都不陌生了。
亚健康即指非病非健康状态，这是一类次等健康状态（亚即次等之意），是界乎健康与疾病之间的状
态，故又有“次健康”、“第三状态”、“中间状态”、　“游离（移）状态”、“灰色状态”等的
称谓。
　　其实，亚健康是个大概念，包含着前后衔接的几个阶段：其中，与健康紧紧相邻的可称作“轻度
心身失调”，它常以疲劳、失眠、胃口差、情绪不稳定等为主症，但是这些失调容易恢复，恢复了则
与健康人并无不同。
它约占人群的25％～28％。
这种失调若持续发展，可进人“潜临床”状态，此时，已呈现出发展成某些疾病的高危倾向，潜伏着
向某病发展的高度可能。
在人群中，处于这类状态的超过1／3，且在40岁以上的人群中比例陡增。
他们的表现比较错综，可为慢性疲劳或持续的心身失调，包括前述的各种症状持续2个月以上，且常
伴有慢性咽痛、反复感冒、精力不支等。
也有专家将其错综的表现归纳为3种减退活力减退、反应能力减退和适应能力减退。
从临床检测来看，城市里的这类群体比较集中地表现为三高一低倾向，即存在着接近临界水平的高血
脂、高血糖、高血粘度和免疫功能偏低。
　　另有至少超过10％的人介于潜临床和疾病之间的，可称作“前临床”状态，指已经有了病变，但
疾状还不明显或还没引起足够重视，或未求诊断，或即便医生作了检查，一时尚未查出。
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编辑推荐

　　随着生活节奏的越来越快，物质的精致程序不断提高，但人们的身体素质却有所下降，疲劳和忙
碌是两大重要因素。
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