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前言

在我们的世界有很多的书，一本好的书不仅能告诉了我们各种的知识，使我们在工作、生活或思想上
有所收获，还能让我们终生受益。
健康和快乐的生活是每个人的追求，没有了健康，也就没有了快乐和正常的工作，更谈不上为社会奉
献了。
怎样把握自己的命运？
怎样保持健康的身体？
我想很多人会说看医生就行吧。
其实不然，因为很多的人生病后自己并不知道，特别是亚健康状态常常被人们忽视。
一旦病情加重再去就诊，往往延误了医治的最好时机，给家庭和社会带来了沉重的经济负担和精神压
力。
人在生病或亚健康状态时会发出各种不同的信息，只有了解人体的结构和一些基本的医学常识，才能
及时被自己察觉，正确的寻医求治，尽早的得到诊治，还自己一个健康的体魄。
以往虽读过一些好的有关医学科普知识的书籍，但是当我拿到这本书稿时还是被书中的内容所震撼。
书中几乎涵盖了有关人体的全部医学信息，不仅告诉了我们怎样发觉自己生病或处于亚健康状态，而
且非常详细地介绍了各种医学检查的指标，让我们可以一目了然地评估疾病的严重程度。
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内容概要

本书集权威资讯于一本，将身体的结构、指标、信息、状态的功能(作用)或意义简单化、图表化，使
之察身体状态于一册。
生活中需要一面镜子，经常看看自己的形象是否正常；人生中更需要一面“镜子”，经常看看自己的
身体是否健康。
愿本书能成为你健康生活的一面镜子。
     健康从知己开始，快乐与知己同行。
如果人人都能知己，世界将会健康美丽。
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章节摘录

插图：1.后脑胀痛。
高血压的机械作用使血管异常扩张，刺激动脉壁的痛觉感受器，引起头痛。
2.阵发性眩晕。
中医把高血压归属于“眩晕”，形象地概括了高血压发作时以头晕、眼花为主要表现。
主要是长期血压升高导致血管弹性变差，管壁变硬，加之动脉粥样硬化，若合并高血脂，血黏度增高
，均会影响血流通畅。
长此以往，人体始终得不到足够的血氧供应，诱发眩晕。
3.胸闷不舒畅。
这是由于患者的心脏受高血压的影响发生了功能变化。
如果长期随血压升高，总有一天会疲惫不堪，致使左心室扩张或心肌肥厚，进而发生心肌缺血和心率
失常。
如此恶性循环，会出现胸闷心悸、呼吸困难等严重情况。
4.肢体麻木不仁。
祖国传统医学认为，肢体麻木多因气血亏虚或肝风内动或痰湿淤血阻络所致。
高血压患者因血管舒缩功能紊乱或动脉硬化等原因，会引起肢体局部供血不足，特别是长期高血压得
不到良好控制就容易损伤脑血管，激发脑血管意外，出现肢体麻木。
综上所述，一旦患者没有任何原因出现头晕、头痛或上述其他症状，都要考虑血压情况，最好及时测
量血压，警惕和预防高血压的发生。
一旦发现高血压倾向，应及早作进一步检查，以便明确诊断，接受早期治疗。
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后记

“久病成良医”是前人留下来的经验总结，是说一个人某种病得久了，治久了，也就有了这方面的知
识和经验，也可以成为这方面的好医生；而“多病成知己”，则是我个人多少年来经验教训的总结。
由于自出生以来多病多灾，每次病的前前后后都给我上了生动的教育课，每次都能对“彼”、“己”
双方加深了解，因此直到今天逐步对自己有了比较多的了解。
我一出生就面临灭顶之灾。
出生在生活极其困难的20世纪50年代末期，据说出世的时候，人不像人鬼不像鬼，接着又出天花又抽
筋，前鸡胸后驼背。
出天花满身脓包流水，抽筋抽得要死去活来，完全像个癞蛤蟆，没有一个人愿意收治，所有的人都劝
说放弃。
当然是我母亲的坚持才活了下来；上高中的时候身体又一次遭遇到重大挫折。
在学校搬迁拆房的过程中，不幸从房顶掉了下来，当场休克，造成脑震荡和腰椎骨折；大一的时候心
灵上又遭遇到一次挥之不去的重大创伤。
同室同学怀疑我偷了他的手表，搜遍了我的所有东西，甚至连被子枕头都拆开搜了，这还不够，还要
脱光搜身，不仅如此，完了之后没有半句道歉的话，平白无辜遭到如此羞辱竟然没有得到公正处理。
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编辑推荐

《健康知己手册(图表式)》：了解自己的身体，学会做自己的全科医生，体验健康快乐的人生!正确从
容地面对、把握和处置身体所发生的一切，该求己时就求己，该求医时就明明白白求医
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