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前言

从事医疗工作多年以来，几乎大半时间都是在家庭医学科（简称家医科，相当于大陆的“全科”）服
务。
家医科很全面且可以统合各科，并且能够对大部分的病症作初步的诊断。
许多人对家医科的咨询范围不了解，其实，只要有身体不适、与医学相关却不知道要看哪一科的问题
，通通都可以咨询家医科门诊。
家医科的医师就像您家庭的贴身医生一样，作为替您健康把关的第一扇门。
许多病人来求诊时常不知道要看哪一科，家医科就是您的答案。
家医科的医师可做到全人、全家、全程及完全身心灵照护，因此是替各位把关健康的最佳朋友。
我一直在寻找一种方式，能够将艰深的疾病知识变成大众能够看懂也能够了解的文字语言。
作为一个家庭医学科医师，最主要的工作就是替各位把关健康。
因此，捷径出版社向我提出想要出一本关于“生活习惯疾病”类图书的计划时，我立刻就答应了！
因为在近几年临床经验里，我发现越来越多人罹患“生活习惯病”，并且这些患者的年龄有逐渐下降
的趋势。
许多患者在罹病的初期明明发现自己身体的不适症状，可是却以为只是短暂性的不舒服，就这样把它
忽略了。
可是，来求诊之后，才发现“啊！
原来那就是慢性病症状喔！
”我希望借出一本这样的书籍，能够提醒大家不能忽视身体发出的警讯，更要随时注意自己身体的变
化，以达到预防疾病与及早治疗的目的。
本书共有五章，第一、第二章介绍了“什么是生活习惯病”，并且从一些生活小细节帮助大家了解自
己的这些生活习惯是否就是造成“生活习惯病”的主因；第三章介绍了目前常见且罹患人数越来越多
的20种生活习惯病；第四、第五章带领大家从改善生活习惯开始做起，预防疾病的侵扰。
虽然这是一本写给大众看的医疗保健书，但仍是与医学相关的内容，所以难免还是会有些较艰深的字
或是专有名词。
我为了避免各位还要上网查询相关专有名词，所以在每一章节里，遇到专有名词，或是一般人比较不
容易懂的词时，我都用易懂的文字补充成“小常识”专栏，希望各位能够彻底读懂这本书。
预祝各位都能够有健康的身体。
陈柏臣二○一○年十月
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内容概要

《慢生活让您远离慢性病》是一本写给普通百姓看的慢性生活习惯病医疗保健书，内容全面，通俗易
懂。
全书共五章，第一、第二章介绍了“什么是生活习惯病”，并且从一些生活小细节帮助大家了解自己
的这些生活习惯是否就是造成“生活习惯病”的主因；第三章介绍了目前常见且罹患人数越来越多
的20种生活习惯病；第四、第五章带领大家从改善生活习惯开始做起，预防疾病的侵扰。
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章节摘录

版权页：   插图：   对老年人而言，心脏病、脑出血所构成的威胁，就更为严重。
心脑血管病已成为我国20世纪末的流行病，也是至今为止患病率较高的疾病之一。
它的成因并非细菌或病毒感染，而是由于人们长期不良的生活习惯所致，例如高热量、高脂肪的饮食
，缺乏足够的运动，嗜烟酗酒等。
随着生活、工作节奏的不断加快，人们承受着四面八方的压力，当无法正确处理这些问题时，又会导
致各类心理问题，这些来自身体和心理的双重压力，常会使人陷入疾病的困扰。
在众多严重危害人体健康的疾病当中，恶性肿瘤已经被纳人头号杀手的名单。
而这些不同程度病变、恶性的癌症，直至今日仍无法找出有效的治疗方法。
 台湾“内政部”统计出目前大约有400万人患有高血压疾病（其中大部分的人，并未接受正规的医疗
）。
而有关肥胖症引发的各种问题，也逐渐引起人们重视，尤其在一些城市里的青少年和儿童，超重肥胖
者约占20％。
科学家指出，肥胖症有望成为下一任“头号人类健康杀手”；更有统计显示，每年因罹患肥胖症致死
的人数，是因饥饿而死亡人数的平方。
对介于30～40岁的中年人而言，体重每增加1千克，死亡概率就上升1％。
 目前我国糖尿病、高血压、高血脂及肥胖症的罹患人数，正呈现大幅攀升的趋势。
据专家预计，如果人们还不采取有效措施进行补救，在不久的将来，很可能会出现“死亡四重奏”的
可怕情况。
而这四大杀手，无一不是慢性生活习惯病的家族成员。
 除了这四个令人毛骨悚然的“杀手”外，还有一些则是潜伏在日常生活中的“夺命杀手”。
以下是我们熟知的不良生活习惯，它们也会损害我们的健康。
 1.吸烟者罹患心血管疾病及消化性溃疡，比一般人要高出4—5倍。
 2.经常不吃早餐的人比常吃早餐者，更容易得糖尿病。
 3.心理素质·较差且神经较为敏感的人，罹患胃溃疡及心血管疾病的概率，要比心理素质较好的人，
分别高出4倍和2倍。
 4.饮食上摄入过多盐分的人，要比饮食清淡者罹患高血压及心血管疾病的概率，高出4—5倍。
 日常生活中，种种不良的生活习惯比比皆是，其对身体健康带来的巨大影响，也越来越受到重视。
人们开始有意识地调整不良生活习惯，达到身体健康的目的。
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编辑推荐

《慢生活让您远离慢性病》编辑推荐：慢性生活习惯病医疗保健书，看这本就够了！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<慢生活让您远离慢性病>>

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 8


