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内容概要

自然规律对谁都一样，上帝是最公平的。
如何才能不得病？
很简单，世界卫生组织维多利亚宣言告诉你健康的四大基石：合理膳食，适量运动，戒烟戒酒，心理
平衡，随着年龄的增长，记忆力下降普遍被人们认为是自然现象，这种固定思维方式，让人们漠视了
很多疾病的早期在状，防治高血压的“军功章”有医生的一半也有你的一半，我们要在可变的危险因
素上做文章。
颈椎病重在预防且应从青少年开始。
预防房颤，应从根本上治疗基础疾病减少其发生。
骨质疏松是终生性的，一旦诊断为骨质疏松，应有积极的态度，应明确骨质疏松治疗目的是什么。
痛风已不再是富人的专利，而逐渐成为一种现代人常见的“文明病”。
脂肪肝正悄悄地成为我国的现代流行病，但目前大多数人对其严重性缺乏足够的认识。
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《健康顾问》编辑。
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　警惕肠癌在痔疮的掩蔽下暗度陈仓　粪便筛查，提供早期诊断线索　手术治疗关键在于早发现早诊
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征的症状　巧渡更年期的五大处方坦然应对前列腺增生的折磨　前列腺增生带给男性的折磨　前列腺
增生的主要症状　前列腺增生的检查方法　如何与前列腺癌区分开来　改善生活质量是治疗的首要目
的　药物治疗时注意对血压的影响　前列腺增生的有创伤治疗　生活护理及饮食宜忌静悄悄的杀手—
—骨质疏松　“一失足成千古恨．”　什么是骨质疏松　骨质疏松的危险因素　疼痛和骨骼变形已是
晚期症状　骨质疏松的自我测量　骨质疏松的诊断　骨质疏松治疗的意义所在　骨质疏松的药物治疗
　骨质疏松的治疗误区　护骨之道：从儿时起重预防　运动在骨质疏松预防中的作用　从日常饮食预
防骨质疏松　预防骨折：家居生活无小事智防老年痴呆　高智商首脑亦难逃痴呆厄运　连续性中风可
能是痴呆的重要原因　莫轻视糊涂、健忘等早期症状　迷路、珍藏垃圾是晚期痴呆病人的杰作　治疗
的关键是早期诊断、早期干预　益智饮食　拒绝痴呆——坚持运动、保持良好心态　家庭护理有学问
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章节摘录

　　健康基石　　现代人得了心脑血管病，常常抱怨老天不公平：人家年轻不得病，年老80多岁了也
不得病，我才30多岁怎么就得这么要命的病，这样倒霉？
　　为什么我们经济发展了，钱多了，物质生活水平提高了，有些人反而更容易得病呢？
有人就以为现在心脑血管病多、肿瘤多、糖尿病多是经济发达了，生活富裕所造成的。
错！
全错！
这些病并不是因为物质文明提高了，而是因为人们精神文明的不足、健康知识的缺乏。
其实，自然规律对谁都一样，上帝是最公平的。
如何才能不得病？
很简单，世界卫生组织维多利亚宣言告诉你健康的四大基石：合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理
平衡。
　　扪心自问，你违背了这些规律了吗？
假如你：　　本应合理膳食，但天天山珍海味，生猛海鲜。
　　本应适量运动，但一出门就汽车伺候，上二楼都要坐电梯。
　　本应戒烟限酒，但习惯成自然，一天两包烟，顿顿都喝酒，烟酒无度。
　　本应心理平衡，但手机挂身上，白天晚上呼你，赚了钱就激动，赔了钱就焦急，天天患得患失。
　　好，健康的四大基石条条对着干，你不得病，谁得病？
这正好说明上帝公平，健康面前人人平等，谁违背谁倒霉，谁顺应谁健康，这叫好人一生平安。
　　管住嘴，迈开腿，保持好心态吧！
这就是健康的钥匙，它在你自己手里，无须骑驴觅驴。
　　多苦少乐这是人生的必然；　　避苦求乐这是人性的自然；
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编辑推荐

　　“把自己的身体当成企业一样管理”保健与治疗并举，人体修复的健康之道，发现疾病、控制疾
病，人人成为健康管理师。
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