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内容概要

·人生七十古来稀 如今百岁不希奇·　　·细读本书诀窍经 愿君如意享天年·　　本书是在宣传、
履行世界卫生组织关于“人人享有卫生保健”的思想指导下，以现代医学和健康新观念、新方法为基
础，总结、归纳和构建的一部当代人生保健诀窍的科普书。
内容包括胎儿、婴幼儿、青少年、中年直至老年不同年龄段的强身保健、防病治病、危病急救以及家
庭护理、饮食疗法、防老抗衰等知识，共编著133题的人生保健诀窍。
内容丰实、文字简要、深入浅出、通俗易懂，给予人们知识的启迪、健康的信念和保健的诀窍，愿为
您的人生健康、延年益寿多做贡献。
　　本书适用于青年、中老年等各年龄段的人员进行自我保健和养生益寿，也可供社区服务及基层医
疗保健人员参考。
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章节摘录

　　人的一生，起始于一个小小的生命火花——细胞，-经母体10个月左右便孕育成人，一朝分娩，来
到世间。
从母亲的怀抱里，从伢伢学语起，转眼间，白发苍苍。
从怀孕到出生，从婴儿到少年，从少年到成年，从成人到老年直到超老年（即高龄老人和长寿老人）
，在这漫长而又短暂的人生岁月里，每个人无不经历生、老、病、死的人生四桩大事。
这是人类和大自然一切动植物所遵循的自然规律，也是一条人们无法抗拒的生活规律。
然而你可知道，生得好、老得慢、病不生、享寿高，是人人都能够办得到的事。
　　1977年第30届世界卫生大会和1978年世界卫生组织在《阿拉木图宣言》中庄严宣布和推行全球性
战略目标“2000年人人享有卫生保健”。
在我国为巩固和发展这一目标，必须全社会共同参与、共同奋进、共同创建这一宏伟系统工程，这是
人类历史上永恒的事业和里程碑。
　　人人享有卫生保健的基本含义是让所有国家的所有人．都应达到在社会和经济两方面能过上有效
生活的那种卫生和健康水平。
它不是指人们不会生病，也不是指医务人员能够治疗世界上人们所患的所有疾病；而是指：每个人都
能最低限度地享受到初级卫生保健，并通过初级卫生保健获得各种级别的卫生服务；保健从家庭、学
校、厂矿、村庄开始；人们能有更好的办法去预防疾病，减轻病痛，减轻那些不可避免的疾病及伤残
。
并通过更好的途径进入成年、老年；在居民中能平等地分配卫生资源；要教育和动员群众自己起来同
不卫生现象和疾病作斗争，积极参与卫生保健，创建健康幸福的生活。
　　为了人人能享有卫生保健，必须以卫生宣传和健康教育开路，增强全民的自我保健意识，树立“
全卫生观念”，形成“人人为健康，健康为人人”的社会环境。
　　人不但有生存权，更有健康权，不分种族和贫富，都应该享有卫生保健。
健康的概念并不仅仅指不生病和不虚弱．而是要在躯体上、心理上和社会适应性上，都能达到完好的
状态。
只有提高人们的健康水平，才能为实现人类美好理想，为人类作出更大的贡献。
这是人类共同的向往，也是人类共同奋进的社会目标。
愿我们在人生旅途中，一帆风顺，永葆青春，幸福美满，健康长寿。
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编辑推荐

　　《人生保健诀窍》一本自我保健的科普书，从卫生防病、医疗保健的科技天地中汲取精华，分人
生的六大阶段收入133条保健诀窍和疾病防治要点，为人生保健提供科技知识、保健经验和秘诀。
《人生保健诀窍》内容新颖实用、通俗易懂，为您积极防病治病，延年益寿保驾护航，解除和减少疾
病带来的心理压力和沉重的经济负担。
适合各年龄段进行自我保健和养生益寿。
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