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前言

　　如今，众多学者已不将衰老看作是一个由时光流逝而带来的必然结果，而是将其视为一种疾病。
人们认为。
这是由于身体细胞在生命周期中，长期受到外环境的伤害，从而导致身体逐渐退化，并引起许多身体
功能丧失的一种综合性疾病，属于慢性病的范畴。
同其他疾病的进展类似，衰老可以被延缓甚至逆转。
　　越来越多的证据表明，你可以在任何年龄段开始着手干预，并操纵自己身体的衰老进程。
这种行动永远都不会太晚，但越早开始效果越好。
衰老并非不可避免，在很大程度上，衰老取决于人类在身心两方面的衰逝进展。
事实上，保持青春并重新获得以前丧失的身体功能，从而重建健康的身体状态，这一系列事情，是完
全可以由我们来掌握并控制的。
　　我们知道，健康是幸福的源泉，是青春的象征，是事业的基石，是反映生活质量的重要指标，但
是，什么是“健康“呢7健康并不仅仅是躯体无病就好了，我们说，健康是躯体，心理和社会适应3个
方面都达到良好的状态。
当然，这是一个较为理想的状态。
世界上只有一部分人能达到这个健康标准。
可是，我们应该力求达到这个目标。
而我们编写这本书的目的，就是希望人们能够达到这个目标。
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内容概要

&#61611;�你能回答以下问题吗？
&#61611;�你能一口说出你的血压值吗？
&#61611;�你的血糖是多少呢？
&#61611;�你是否存在血脂过高的问题呢？
&#61611;�你了解身体的警告信息吗？
&#61611;�你还是关心你的小汽车超过关心你的身体吗？
    是适可而止的时候了！
    你应像管理一家公司一样对你的身体进行监控管理。
你必须把健康当你的终身事业进行经营。
    只有健康才是最重要的！
”    在中国，有70%的人正处于亚健康状态。
那么，身为“白骨精”的你呢？
是不是可以高效完成翻倍的工作量、顺利挑战上司的苛刻挑剔，高付出获得高回报，却不知情的为工
作买单透支了好身体？
那么，从现在起，管理你的健康吧，像管理你的企业、你的金钱，你的一切计划一样，在你的身体被
宣判死缓之前。
    如今，众多学者已不将衰老看作是一个由时光流逝而带来的必然结果，而是将其视为一种疾病。
人们认为，这是由于身体细胞在生命周期中，长期受到外环境的伤害，从而导致身体逐渐退化，并引
起许多身体功能丧失的一种综合性疾病，属于慢性病的范畴。
同其他疾病的进展类似，衰老可以被延缓甚至逆转。
    越来越多的证据表明，你可以在任何年龄段开始着手干预，并操纵自己身体的衰老进程。
这种行动永远都不会太晚，但越早开始效果越好。
衰老并非不可避免，在很大程度上，衰老取决于人类在身心两方面的衰逝进展。
事实上，保持青春并重新获得以前丧失的身体功能，从而重建健康的身体状态，这一系列事情，是完
全可以由我们来掌握并控制的。
    说来说去，到底怎样才能拥有健康长寿呢？
对于这个问题，我们说每个人都必须学会把握自己，就像司机把握方向盘一样，我们把它比喻为把握
生命的方向盘。
    当坐在汽车的驾驶室时，每位司机都知道必须掌握好方向盘，注意燃料、温度、速度和其他一些信
息。
只有这样，才能使汽车安全行驶，确保驾驶者的安全。
人们是更熟悉自己的身体健康，还是更熟悉他们的爱车呢？
对于这个问题，我们遗憾地发现，大多数人更熟悉他们的汽车。
这是完完全全的本末倒置。
我们认为，人们应更关注自己的健康，至少应该比对自家汽车的关注程度更多一些才对。
你真的应该更多地关心你的血压，这比关注你家汽车轮胎的压力要重要得多！
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作者简介

杨瑞芳，女，重庆大学教授、博士生导师，华南理工大学客座教授。
杨教授时常往返于美国加州圣地亚哥市和中国重庆之间，她发现美国人都把健康作为最重要的事情进
行管理，把健康当成事业进行经营，国人虽然成天嚷嚷着“健康很重要”，可真正为健康做的实事却
停留在三天打鱼两天
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和流行性感冒Part2保存好我们的健康记录  保存好自己的医疗档案  让你的家人熟悉你的健康状况Part3
遗传、性别与健康息息相关  遗传如何影响我们的健康  性别如何影响我们的健康Part 4管理我们的饮食
、锻炼和生活习惯  饮食如何影响我们的健康  锻炼如何影响我们的健康  饮酒如何影响我们的健康  吸
烟如何危害我们的健康Part 5　如何监控我们的健康Part 6　警惕环境对健康的影响　环境如何影响我
们的健康　防止意外事故是如此重要Part 7　别让工作压力伤了你　别让工作杀了你Part 8　怎样用药
更安全　是药三分毒Part 9　掌握心血管疾病　为什么有这么多人死于心血管疾病　心肌梗死怎么
办Part 10　直面癌症　癌症是什么　我应做什么　面对大肠癌　面对乳腺癌　面对前列腺癌Part 11　
管理我们的呼吸系统　感冒是怎么发生的　链球菌咽炎是怎么发生的　管理肺功能Part 12　艾滋病离
我们很遥远么　关于艾滋病的一切Part 13　进行安全性生活　安全性生活是如此重要　关于性病我们
应知道的一切Part 14　管理我们的骨骼和关节　认识我们的骨骼　认识我们的关节　面对骨关节疾病
　面对腕管综合征　面对椎问盘突出症Part　15　管理衰老和脑部疾病　了解我们的大脑　面对并控
制衰老　面对阿尔茨海默病Pan 16　控制肥胖，降低高血压、中风、糖尿病的风险　控制肥胖　掌握
高血压　面对中风　控制2型糖尿病Part 17　向抑郁症说“不”　我们身边就有抑郁症患者　抑郁症并
不可怕，可怕的是不接受治疗Part 18　管理好我们的消化道　管理好我们的胃和小肠　管理好我们的
大肠　你了解反流性食管炎么Part 19　控制过敏，自由呼吸　过敏和哮喘紧密相连　控制哮喘，自由
呼吸Pan 20　珍爱血液，我们的生命之水　血液，我们宝贵的生命之水　学会辨别贫血的症状Part 21　
保护我们的五官　保护眼睛，监测心灵窗户的异常　有关眼睛我们应该知道的一切　保护我们的耳、
鼻、咽喉Part 22　如何管理肝、胆、胰、肾　保卫肝脏，人体的“解毒工厂”　保卫肾脏，管好人体
的“下水道”　监控我们的胆囊和胰腺Part 23　关注女性健康　关注女性健康　爱护乳房，关注乳房
健康　围绝经期来临了，我们如何面对Part 24　关注男性健康
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章节摘录

　　想掌控健康， 首先我们要学会辨别身体出现的警告信号（尤其是癌肿的警告信号）．这一点非常
重要。
尽管，对于大多数威胁生命的警告信号，人们是心中有数的。
不过，鉴于“访问急救室就意味着徘徊在生与死之间”，我们有必要将躯体健康的警告信号从头到脚
识别一次。
请记住，小心驶得万年船。
　　在头颅内，当颅内肿瘤增大时，可能会阻塞脑脊液的流动，使颅内压增加。
这一压力可能直接导致以下3个症状。
　　另外，不同位置的颅内肿瘤还会造成不同的躯体症状．这是由肿瘤生长的位置决定的。
　　咽喉持续疼痛。
　　吞咽疼痛，或吞咽困难。
　　声音嘶哑．或声音出现变化。
　　嘴和咽喉流血。
　　内耳疼痛。
　　黄斑变性指的是与视网膜功能衰退有关的一种疾病。
　　视野混浊，或眼前有固定的黑影遮挡。
　　视力下降。
　　视物变形。
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媒体关注与评论

　　管理健康　　在中国，有70%的人正处于亚健康状态。
那么，身为“白骨精”的你呢？
是不是可以高效完成翻倍的工作量、顺利挑战上司的苛刻挑剔，高付出获得高回报，却不知情的为工
作买单透支了好身体？
那么，从现在起，管理你的健康吧，像管理你的企业、你的金钱，你的一切计划一样，在你的身体被
宣判死缓之前。
　　如今的人们都太忙碌，脑袋里塞满了东西，有太多的事情需要关注，比如股票、应酬、业绩、提
成、分红⋯⋯至于自己的身体，人们往往觉得那是他们最熟知的东西，不再需要他们更多的关注了。
或许你在读书时念过生理卫生的课程，每天洗手间镜子里映出的自我形象是你看了无数次的，这一切
，都让你觉得你对自己了如指掌。
然而，事实真的是这样吗？
问问自己，你能一口说出自己的血压值吗？
血糖、血脂又是多少呢？
你最后一次测体重是在什么时候？
和两三年前相比，你的体重变化大吗？
对于这一系列问题，如果你回答起来有困难，那么这意味着你并没有你所想象的那般熟知你的身体。
　　我们的身体设计得极其精妙，其中“信息数据网”“化工厂”“废水处理站”“排污系统”等等
一应俱全。
不过，大多数人对这个如艺术品一般神奇精妙的人体，实际上知之甚少。
这具身体我们的确已经使用了几十年，但事实是你对自己身体的了解程度也许还不及对你的爱车那样
熟悉。
鲜少有人能说出在他们皮囊下奔流着多少种物质，人们也不知道食物进入人体之后是如何转化的，其
实，就连每天人们呼吸了多少次，也很少有人知道。
当坐进汽车驾驶室时，每位司机都知道必须掌握好方向盘，注意燃料、温度、速度和其他一些信息。
只有这样，才能使汽车安全行驶，确保驾驶者的安全。
人们是更熟悉自己的身体健康，还是更熟悉他们的爱车呢？
对于这个问题，我们遗憾地发现，大多数人更熟悉他们的汽车。
这是完完全全的本末倒置。
我们认为，人们应更关注自己的健康，至少应该比对自家汽车的关注程度更多一些才对。
你真的应该更多地关心你的血压，这比关注你家汽车轮胎的压力要重要得多！
了解身体的内部系统必定会赋予你力量，这除了能让你获得正确的医疗知识之外，还能使你过上更健
康、更年轻和更美好的生活。
　　本书里有大量实例解说，这些病例都是真实的。
它们能让你看到，其他人是如何与病魔抗争，并最终开始管理自己健康的。
你将会从本书中获得你需要的事实和建议，以保持你的身体能够长久有力地运转。
你将会发现疾病是如何开始的，它们是如何影响身体的。
你还会从中获知如何预防和击败那些影响你生活质量的不良因素。
本书为你提供了一个简单而全面的健康管理计划，它能告诉你改变你生活的方法，并驱除那些让你衰
老的“恶棍”。
我们设计这个健康管理手册的目的只有一个，那就是让你生活得更年轻，活得更长久。
　　从现在起，了解你的身体，管理你的健康，让健康大行其道！
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编辑推荐

　　别让工作杀了你！
管理好你的健康！
　　在中国，有70%的人正处于亚健康状态。
那么，身为“白骨精”的你呢？
是不是可以高效完成翻倍的工作量、顺利挑战上司的苛刻挑剔，高付出获得高回报，却不知情的为工
作买单透支了好身体？
那么，从现在起，管理你的健康吧，像管理你的企业、你的金钱，你的一切计划一样。
在你的身体被宣判死缓之前。
　　白领必备健康管理工具书——《健康管理手册》　　白领必备健康管理工具书　　“用命换钱”
不是戏说，这是白领阶层生活状态的真实写照。
　　生活的压力让白领们对健康抱有先透支后治理的侥幸心理，但身体变化的不会因你没有时间而停
止，所以“白骨精”的你更需要让自己保持十二分的健康状态面对超负荷的工作量。
　　健康无价，却可以用廉价的干预管理来换取！
健康的关键在于对自己身体的预知！
倾听躯体的声音，洞悉身体内在的奥秘，让身体能自由地舒展，健康就是一件很自然的事情。
　　《健康管理手册》为读者设计了一个适应于各年龄段的自检计划，只需照章执行，就能对自己的
身体了如指掌，随时监控，防患于未然。
　　本书卖点：　　·　这是一本为高额的薪水透支健康的小资量身打造的书！
　　· 这是一本没有医生、药丸；没有教条、理论，而是需要你“自疗”的书！
　　·　这是一本教你像管理财务报表、客户资料一样管理你的医疗档案，记录用药情况的书。
　　·　这是一本看了之后会重新思索自己生活方式的书。
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