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前言

　　没有任何一个医生是救世主，没有任何一个医生能包治百病，每个人的身心健康的金钥匙只掌握
在自己的手中，自己不保健和善待自己，世界上绝没有任何人能够替代自己，所以说第一位医生是自
己。
　　人在生病的时候是最无助的，只有真正得了严重的病，躺在手术台上，把自己的命交给手拿手术
刀的医生的那一刻起，才真正体会到健康的重要性，生命是那样的脆弱。
正如古希腊哲学家指出的“如果没有健康，智慧就难以实现，文化无从施展，力量不能战斗，财富就
变成废物，知识无法利用。
”失去了健康，就失去了人一生巾最宝贵的财富。
　　那该如何做好自己的第一位医生呢？
通过阅读此书，您会发现，对自己的健康状况有了更深刻的认识，知道如何从日常生活中保健自己，
善待自己。
　　要做好自己的第一位医生，就要建立正确的健康观念，养成良好的生活习惯，掌握必要的养生技
巧。
本书第一篇首先就为您介绍了什么样才是真正的健康，人为什么会生病，以此您可以来判断自己的健
康状况。
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内容概要

要做好自己的第一位医生，就要善于学习掌握必要的疾病防治知识。
本书以通俗易懂的语言介绍了150多种疾病的相关知识，使您了解疾病的各种症象和防治方法，做好您
健康的好参谋。
本书中介绍体温、脉搏等的简单实用的测量方法和注意的问题，方便您时刻进行自检。
本书还从饮食、生活等几个方面介绍了各种正确的习惯及养生的方法，让您改善饮食结构，纠正不良
的生活方式，真正学会保健自己。
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章节摘录

　　第一章 保健有方　　七、习惯决定健康　　个人卫生习惯　　良好的个人卫生习惯必须从小养成
，从家庭教育、幼儿园教育开始，要养成“十勤”，即勤洗手、勤洗脚、勤洗头、勤洗屁股、勤洗澡
、勤剪指甲、勤理发、勤换衣、勤晒被褥、勤锻炼身体。
同时还要养成“十不”，即不随地吐痰、不随地大小便、不随便乱扔垃圾、不睡懒觉、不蒙面睡觉、
不偏食、不贪吃、不“拈花惹草”、不吸烟、不酗酒。
　　不良的个人卫生习惯，如酗酒、吸烟、吸毒、性混乱是常见的减寿原因。
有人统计过，嗜酒地区的肝硬化发病率是非嗜酒地区的20倍；吸烟者肺癌发生率显著高于不吸烟者，
目前已证实烟中有22种致癌物质；吸毒与性乱者常成为艾滋病和其他性病的易感人群，死亡率比正常
人群高出数十倍。
收听耳机使听力障碍增加。
报道提示持续收听1个月以上就可引起听觉障碍，3个月以上就可致耳聋。
　　此外，偏食、高盐、嗜糖、高脂等不良的饮食习惯，也是引发疾病的重要诱因。
在人们生活水平不断提高的情况下，这些不良的卫生习惯使得一些“富贵病”明显上升，值得引起重
视。
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编辑推荐

　　《第一位医生是自己》由常年从事国家领导人保健工作的吉济华教育倾情打造。
医生只会让你如何吃药，不会教你如何生活，《第一位医生是自己》让你做好自己的第一位医生，让
你明白，其实生病是健康生活的一部分，三分医疗，让你病来心不慌，从容就医，七分保健，让你学
会病时正确的饮食起居，轻松走上健康之路。
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