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前言

这是继《登上健康快车》之后的一本紧扣当前大众身体健康新情况的保健教育书籍。
好的健康教育要落实在生活的方方面面，要取到很实际的效果，所以，我们注重的是将科学的养生理
念以老百姓通俗易懂的方式表达出来，让老百姓一听就懂、一懂就用、一用就灵。
这正是昭光健康直通车书系深受大家欢迎的原因。
让我们首先了解一下我们的近邻——日本人的健康状况。
日本人的寿命是世界冠军。
他们女性的平均寿命是87.6岁，男性平均寿命是82.4岁，100多岁以上的长寿老人有5000多人。
而据世界卫生组织最新发表的数据，中国人均寿命男性为71岁，女性为74岁，距离日本差了十几岁，
这是一个很大的差距，理应值得我们每个人思考，在生活富裕起来的今天，到底是什么原因导致了我
们和自己的邻居寿命相差那么多？
这里有一个现象值得我们关注——日本人以社区为单位，每一个月讲一次保健课，所以大众普遍拥有
基本的保健常识并落实在日常生活中，而中国人却很少有人懂得健康养生的科学理念。
我们国家有很多人年纪轻轻就得了一身病，甚至有的早早就离开了人世，我不得不说，这里面许多人
的悲哀，正是来源于他的无知。
那么大家该怎样保持健康呢？
和这本书的书名一样，出版此书的目的就是向大众普及必要的健康知识，从而引领大家登上新的健康
快车。
这本书将从关注自身的健康状况、远离影响损害健康的各种因素、避免过劳、改善饮食、调整心态、
加强运动诸多方面向读者提供最新的健康知识。
相信这本书能带您从此走上一条健康、快乐、长寿的人生之路！
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内容概要

人们在尽情享受现代文明成果的时候，“文明病”即生活方式病正日益流行，大量的医学调查表明，
不健康的生活方式是一切疾病的罪魁祸首！
高血压、冠心病、糖尿病、肥胖症、癌症等疾病正严重地威胁着我们的健康与生命。
洪教授的这本书以21世纪人类健康为本，搭起了一座百姓与专家之间沟通的桥梁，告诉你如何在饮食
、情感、运动、心理等方面达到最佳状态。
　　一书在手，平平安安，无病无痛，健康百岁。
　　现代人患病的机率越来越高，不是因为物质文明好，而是因为精神文明不足。
如果我们提高了卫生保健知识，那么我们就可以在经济发达的同时更健康，而不是病更多。
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章节摘录

美国人的健康预防观念让我记忆犹新。
有一年我去美国拜访一位导师，他就是专搞预防医学研究非常有名的斯丹姆教授，世界级权威。
他带我到芝加哥的一家公司，老板说今天开会时要给十年当中不得病的人发奖，一人发一件T恤、一
个网球拍，还有每人一个信封，里面装一张支票，是象征性的少量奖金。
然后，大家为他们鼓掌，都很高兴。
回去一想，美国这个企业家太聪明了，人家关心的是健康人，因为他的员工十年不得病不花钱，可以
省许多医药费，才给他一件T恤、一个网球拍，你想他创造的财富有多少？
这家公司有游泳池、健身房、网球场，鼓励大家运动，大家都不得病。
我回来以后到北京一看，我们的工会主席、支部书记一到过年过节，探访的都是老病号，病越重越去
看他，健康的人反而没人关心。
美国的这个公司所关心的是健康人，为的是让大家健康不得病。
所以，对于健康，至关重要的是观念要转变，要从治疗转变到预防上。
预防的措施到位，能帮助我们拦截大多数疾病。
疾病往往不是突如其来的，都是发展到一定的阶段才有明显的表现，就像一潭清水，满了才溢出来一
样。
做好疾病预防，主要还是要留心日常生活的一些反常表现。
现代网络科技发达，很多医院都有网络咨询专家。
有的病人明明感到很不舒服，但就是不去医院看，因为他在“网上医院”看。
有个40岁的男性，好几天一直眼睛痒，流泪，有轻微的疼痛感。
于是就上网，在一个医院的咨询窗口问医生。
医生问他什么症状，他就告诉医生眼睛痒。
医生不能按照他说的症状判断出具体是什么问题，他很不高兴，又到几个论坛发了帖子，很多医生回
复了，有的说可能是他眼球上有寄生物，有的医生说是细菌感染了，每位医生都在最后补充，要就医
后才能确诊，医生只是根据眼睛的症状给予一些建议。
结果他按照医生的建议去买了药吃，还是没好，没办法到医院里一看，查出来是红眼病。
红眼病是一种传染病，发病者眼睛发痒、疼痛，伴有流泪症状。
需要用消炎眼药水滴眼睛，还可以用药茶来辅助治疗。
而准确的诊断和治疗，通过网络咨询是做不到的。
医院提供的网络资讯，能为患者提供更贴心的服务：只要在网上挂号后，可以减少到医院排队的时间
，更科学，更人性化。
同时，网络给我们提供了很多有用的信息，在身体不舒服的时候到网上去查找方法解决也是好的，但
是医生只能给予一些建议，如果自己根据建议下药，等于把健康交给了未知数。
别“惦记”未知的疾病随着社会的变迁，乳腺癌的患发呈现年轻化的趋势，西方的很多妇女就有定时
去检查的意识。
有个叫克里斯蒂娜的妇女，乳腺增生好多年了。
从38岁开始，每年检查一次，40岁半年检查一次，42岁每三个月到医院检查一次，结果45岁的时候，
在一次检查中发现了癌细胞，立刻手术。
病人在后来的十年里，健康状况一直不错，正是得益于保持三个月一检的规律。
所以，虽然如今乳腺癌是女性疾病的第一杀手，但并不是每个人都会一得病就死亡的。
定时排查，能免除大多数疾病。
有个病人在颈部摸到突起的肿块，但是并没有什么地方不舒服。
他心里很害怕，日夜睡不安稳，以为是喉癌，又怕花钱也不去医院检查。
他这么担忧一天天瘦弱下去了，最后他老婆着急了，到医院一检查，是甲亢，虚惊一场。
结果及时调理，包块很快就下去了。
究竟是什么毛病，检查以后才能确认，逃避反而给心里造成了很大的负担。
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如果出现异常拒绝看医生，病人的心理上整天会“惦记”着这个事情，反而会出现所担心发病的症状
。
肤色是健康主播不管男性还是女性，健康的肤色首先是有光泽的，细腻、色泽红润、柔软有弹性。
当皮肤出现颜色变化，要警惕健康状况。
有位患者皮肤发红，脸上还有点发痒、灼热的感觉，持续一个多月不退。
按理来说皮肤红润是健康的表现，但是有的时候肤色发红并不一定健康。
夏天人体新陈代谢加快，有些人血液流速加快，皮肤散热会出现潮红的现象，这种红色是由于内热型
的热盛体质造成的。
要注意补充水分，不要吃含蛋白质和脂肪过高的食物，这些食物会增加身体热量，使得红热不退。
相对于肤色发红而言，肤色暗黄或者灰黑就需要就医了。
肤色暗黄或者发灰，从中医的角度来看，是胃和肠道病变的表现。
饮食无规律，体内毒素淤积和营养不平衡造成脾胃不和，引发消化不良，患者应当早点就医不要拖成
慢性胃病。
除了有的人天生肤色比较黑以外，肤色开始变黑，这是肌肤正在加速老化的信号。
紫外线、污染、身心压力产生的自由基，阻碍了身体正常的新陈代谢，长此以往，会导致肾虚。
肾虚的后果就是加速老化，心脏和其他机体的功能都会一起下降，一个40岁的人看起来像60岁，多可
怕。
健康的身体才是最重要，要想方设法减压，在日常饮食上多补给身体需要的能量，预防措施好，还是
可以挽救的。
做医生的不能让人不死，但是可以让人不早死，让人自然凋亡。
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