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前言

　　我们所生活的当今社会。
是一个崇尚财富与成功的社会。
在现实生活中，到处都充斥着过多的诱惑、过高的期望，以及过度的欲求。
随处都可以看到一些年轻时毫无顾忌地用健康换取财富与成功.等到病入膏肓时又千方百计想挽回健康
的人。
但令人遗憾的是，重获健康并不是那么简单的事情了。
　　世界卫生组织提供的调查数据为我们呵护健康提供了很大帮助。
健康有四大决定因素：一是内因，即父母的遗传因素.占15％。
二是外界的环境因素，其中社会环境占10％.自然环境占7％。
共占17茗。
第三是医疗条件占8名。
第四是个人生活方式的影响占60％。
由此看出：在我们能够控制的后两种条件中。
个人生活方式的因素占68％中的60％。
即约九成。
如果这四大元素都比较完满，则健康的状况也就比较完满。
这里所说的健康，不是指没有病或者不虚弱，而是指躯体的、心理的、社会人际适应的和精神道德上
的良好和完美的状态。
　　通过分析我们可以得出：父母的基因是先天固定的，无法改变，环境因素包括社会与自然两方面
，也是人的主观意志所不能任意改变的。
剩下的68％中，医疗条件占8％。
而主动权也不在我们自己的手里。
令大家庆幸的是：60％的决定因素是掌握在我们自己手中的生活方式。
上天最终还是把人类的命运交给了人类自己。
这是造化对人类的眷顾。
我们不能选择基因。
但却能选择生活方式。
选择健康。
只靠医疗技术的8％固然可以治疗疾病，减轻痛苦，但却不能换来健康，更不能换来幸福。
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内容概要

　　疾病可以交给医生，但健康不能交给医生，我的健康我做主。
世界卫生组织强调：“自己的健康自己负责。
”《我的健康我做主》就如何改变健康的观念、改善健康状况、维护健康体质等一系列的问题，进行
了全面而具体的阐述，以期帮助广大的读者了解健康的知识，给大家送去一套全新、科学的健康理念
，让奔忙于社会各个角落的人们重新校正自己的生活，真正成为自己健康的主人。
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章节摘录

　　健康是金子已经被尊为人生的法则，因为它充分揭示出了健康的本质。
在生活方式多元化的现代生活中，一些有损人类健康的生活方式正一点点吞噬着人们既有的幸福。
如何抵制非健康生活方式的诱惑，如何做到有节制地健康生活，如何成为自己健康的咨询师，如何守
护好健康这笔无价财富，已经成为人们生活的重中之重。
　　在关注健康方面，中国医学科学院一项研究结果为国入敲响了警钟，具体数据如下。
　　中国人的平均寿命在1949年到1981年间，从35岁增长到67.9 岁。
　　国民经济增长部分的20％靠减少发病率和死亡率，以及由此而增加的劳动力所获得。
　　最近20多年，对健康透支的恶果已经显露出来，传染病、非传染病的双重威胁，未富先老和人口
基数大，性别比失衡，导致人们的生活质量不高。
　　目前，我国每年因肝炎造成的直接经济损失达1000亿元。
　　吸烟致癌所造成的经济损失大约在5600亿元，相当于烟草税收的3.5 倍。
　　据世界银行预计，到2020年中国将为燃煤污染所导致的疾病支付3900亿美元的费用，约占当
年GDP的13％。
　　我国肿瘤所造成的损失到2020年将达60725亿元，占到当年GDP的24.4 ％。
　　究竟怎样才是爱家人，爱父母，爱子女的最好方式？
我们爱别人，首先要学会爱自己。
一个甚至连自己都不爱的人，还有什么能力去爱别人呢！
“脱贫致富三五年，一场大病回从前。
”“爱妻爱子爱家庭，不爱健康等于零。
”如果早一点告诉他们存在的危险因素，告诉他们如何预防这类的疾病，那么是不是就能够避免悲剧
的发生，从而延长他们的寿命呢？
　　德国哲学家叔本华说：“在一切幸福中，人的健康胜过其他的幸福，我们可以说一个身体健康的
乞丐，要比疾病缠身的国王幸福得多。
”仔细体会这句话不无道理，乞丐虽然没有足够的财富用来享受优越的生活，但可以自由自在地享受
自由、健康、快乐！
而人一旦疾病缠身，金钱、地位、权势都会变得微不足道，所以健康是人们幸福生活的前提，是为事
业而奋斗的保障，是获取金钱的起码要求。
呵护健康就是呵护生命，就是呵护幸福，就是把握住了人生的现在和未来。
　　“健康就是金子”，作为世界卫生日的主题口号，这为中国人提了一个醒。
在大环境的影响下，中国人民逐渐开始重视身体健康，追求长寿幸福，开始接受健康观念和健康教育
。
如今，健康问题被提到了相应的高度，广大国人的健康意识正逐步提高。
健康是投资当今社会纷繁复杂、紧张忙碌，所有的人都在进行各种各样的投资，并期待着从中得到相
应的回报。
那么，现今社会最重要的投资是什么呢？
毋庸置疑，答案就是健康。
　　我们说：健康与事业并非鱼和熊掌的关系，两者可以兼得。
　　有这样一种说法形象而贴切地揭示了健康与事业的重要关系，说健康就像是原始数字“1”，而
事业金钱爱情都相当于“1”后面的“0”，当这个“1”存在时，后面的零越多，生命的质量就越大，
当这个“1”不存在时，后面的零就失去了存在的意义，即使再多也是一个圈圈“0”。
⋯⋯
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编辑推荐

　　健康身体的黄金读本。
高品质健康生活完全指南。
《黄帝内经养生秘法》作者、《中医养生祛病秘法》作者、《疾病自查早知道》作者联袂推荐。
健康是生命之基、快乐之本、幸福之源。
不生病不等于健康，让我闪用全新的眼光去看待健康，轻松掌握健康的生活方式。
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