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内容概要

毛颂赞编著的《健康一家人》对少儿、青年、中年、老年各年龄层次特别关注的健康问题进行了通俗
易懂、晓之以理的解说，突出了预防为主、自我保健、心理养生等理念，尤其是针对日益增多的儿童
成人病，中青年和老年常见病、多发病，以及对长寿的影响因素进行了论述。
希望通过对《健康一家人》的阅读能让健康走进干家万户！
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作者简介

毛颂赞
1934年12月出生，1957年毕业于上海第一医学院卫生系，后在山东济南市、泰安地区卫生防疫站任主
管医师。
1981年后在川沙县卫生防疫站和浦东新区卫生防疫站工作，先后任副主任医师、主任医师，行政职务
为副站长，1996年底退休。

从2001年来，在《大众医学》、《上海大众卫生报》、《自我保健》等报刊杂志上发表医学卫生科普
文章等2000余篇，主编和参编医学科普书籍《生命红丝带》、《健康生活完全指南——高血压》、《
医学邮票鉴赏》、《健康活到100岁》和《2010年迎世博健康素养邮票周历》，以及《健康志愿者手册
》、《社区卫生服务实用手册》、《传染性非典型肺炎最新预防手册》等。
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  67.春日养生八个最佳
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  73.高血压的“三级预防”
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  77.当心胃癌偷袭青年人
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  80.胰腺癌的“一级预防”
  81.宫颈癌的“一级预防”
  82.恶性淋巴瘤预防“三步走”
  83.健康生活方式可以预防癌症
  84.人体中哪些器官最易患癌
  85.不同年龄中年人的防癌重点
  86.怎样检视自己是否得了寄生虫病
第四篇  老年保健篇
  87.养生纵横谈
  88.钓鱼乐趣多，健体又益寿
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  89.“五味”与养生
  90.数字聚焦牛奶
  91.餐桌上有利降压的食物
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  98.脑卒中的预防胜治疗
  99.低血压患者的自我保健
  100.植入心脏起搏器后的自我保健
  101.结核病老龄化不可忽视
  102.从“夫妻癌”引出的教训
第五篇  心理养生篇
  103.转好退休这个弯
  104.愿您越活越年轻
  105.“六然”——拥有快乐的秘诀
  106.摆脱老人孤独有“三招”
  107.笑口一开，百病不来
  108.微笑是最好的名片
  109.喜乐的心，乃是良药
  110.现在你幸福吗
  111.嫉妒是心灵上的“肿瘤”
  112.夫妻之间“难得糊涂”
  113.生活需要幽默始终伴随人生
  114.唱歌大大有益身心健康
  115.练习书法能强身益寿
  116.养心莫如静心，静心莫如读书
  117.心静自然凉
  118.苦难就是财富
第六篇  长寿秘诀篇
  119.遗传因素与寿命
  120.女性长寿的秘密
  121.良好心态是瑰宝，寿比南山还要高
  122.从容养生者长寿
  123.“多一个朋友，多十年寿命”
  124.平衡膳食是长寿人饮食养生的共同点
  125.长寿者蚁食，蚁食者长寿
  126.长寿秘诀在于“劳动一生”
  127.规律运动是健康长寿的良方
  128.长寿得益于大自然的良好环境
  129.健康长寿要从健脑做起
  130.健康科学的生活方式是长寿之本
  131.话说“寿命三角形”
  132.慢性病患者照样能带病延年
  133.健康长寿的金钥匙就在自己手中
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章节摘录

版权页：聪明的人，在事情还没有萌发时，便及时看到；明智的人，在祸患没有形迹之前，就能避开
。
对待健康也应该是如此。
人生在世，要学会爱自己，因为唯有健康的才是美丽的、坚强的、充满希望的。
有了健康的身体和健全的心理，才能创造财富，才可以享受无限美好的生活，才有幸福可言。
健康没有光芒四射、落晖于林的表象，健康的魅力不会富丽堂皇、潇洒温馨。
拥有它的人如面对一杯白开水，透明无味，没有特殊的甘甜；只有失去它，你才会感到它的珍贵！
一句话：在拥有健康时，健康就是最不重要的；在失去健康时，健康就是最重要的。
身体只有一个，健康无法重来。
健康，对每个人都很重要，没有健康，那么美貌、机敏、才智、才艺、财富、事业、地位、荣誉、友
情、亲情、家庭⋯⋯什么也谈不上，都将化为泡影。
法国大思想家蒙台涅说过：“健康是自然所能给予我们的最公平、最珍贵的礼物。
”健康对每个人都是公平的，你“透支”了它，便无法偿还。
过劳死、英年早逝的人，其中最重要的原因就是忘记了自我保健，忽视了休息，拼命地工作，拼命地
赚钱，拼命地“透支”体力和精力。
光有钱，没有好身体，照样没有用。
年老体衰，重病缠身，有好吃的不能享受，有好衣服穿不上，有什么用呢！
生活离不开钱，但有再多的钱也买不来健康。
生活不富裕，有健康，可以快乐地生活；失去了健康，即便家财万贯，生活仍是一片凄苦。
因此，健康需要“零存整取”，给健康“储蓄”也一定要及时。
要知道，健康是生活、工作、学习的基础，是一切的基础。
因为，有健康生命才能延续，才有希望，有希望才有一切。
爱默生说得好，“健康是人生第一财富”。
你想要拥有健康的身体，那么“储蓄”与“收益”成正比。
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媒体关注与评论

动动手，练练脑，健健康康活到老！
　　——手外科专家中国工程院院士顾玉东教授改变习气，要从生活小枝小节开始消解。
　　——健康教育专家WH0上海健康教育与促进合作中心主任、上海市健康教育所所长张立强人们应
该有主动获取健康的能力，有良好的健康意识，努力摒弃不良生活行为，建立健康的生活方式。
使自己具有良好的生活质量和社会适应能力。
这才是现代人应有的品质。
　　——全科专家复旦大学附属中山医院前院长杨秉辉教授唯有以健康为基础，才能使生命显出勃勃
生机，才能努力地去做一番事业，才能生活得多姿多彩。
　　——眼科争家复旦大学附属眼耳鼻喉科医院院长孙兴怀教授健康是智慧的条件，愉快的标志；“
快乐人生”从儿童健康开始。
　　——儿科专家复旦大学附属儿科医院副院长徐虹教授生命是美好的.要善待生命。
注意身体健康。
　　——流行病学专家复旦大学公共卫生学院前院长俞顺章教授
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编辑推荐

《健康一家人》：孩子聪明活泼健康!青壮年人身心健康!中老年人长寿健康!
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