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内容概要

关于本书：健康方面的图书品种繁多，鱼龙混杂，任何一本书都试图写成健康百科全书，结果是蜻蜒
点水没有重点，内容也是千篇一律而没有针对性，除了概念之外，几乎没有适合大众或者是针对特定
人群的既简单又切实可行的方法。
国际健康专家王哲的专著，完全避免了这些问题，以全新的理念引领大众走出健康误区。
内容不求包罗万象，也不使用排山倒海的专业知识，所介绍的是最通俗而又是最先进的健康知识，所
提供的也是最简单而又是最有效的办法。
只要认真地按书里的方法去做，慢慢地就会培养出自己健康的生活方式。
　　假如我是一个不具备基本医学知识的人，真正需要的是什么样的健康指南?现代人的生活都不是很
健康，有许许多多方面需要改善，每一个人对健康问题都很重视，可是多数人了解的健康知识不仅非
常片面，而且有些方法也不正确。
国际健康专家王哲先生以大量的人群调查和权威统计资料为依据，结合自身的研究，在为我们讲授健
康知识的同时，特别强调要建立正确的健康观念，并具备主动吸收和鉴别健康知识的能力。
本书所介绍的知识是最通俗而又是最先进的，所提供的也是最简单而又是最有效的办法。
希望大家在学习和理解健康知识的同时，能找到适合自己的健康之路。
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章节摘录

　　第一章　定期检查身体　　成年男性在外应酬多，饮食生活不规律，营养过剩，运动过少，再加
上精神压力过大，多处于亚健康一状态。
近几年频繁发生的成年人突然猝死的现象告诉我们，大多数人往往在责任、荣誉、财富的召唤下，埋
头于工作，密切关注身边的一切，却唯独忘了自己的健康，对相关疾病的特征和危害相当无知。
因此，强烈建议中年人群在埋首学问、事业的同时，在你的余生中，坚持每年定期检查一次身体，如
有异常症状，早发现早治疗。
　　1.相信医学　　古代有句话叫做三折股成良医，这句话有成语般的夸张，试图说明经验积累的重
要性。
但是古往今来的确不断有人这样做，一百多年前维新派的主将康有为就是一个例子。
康老先生并不是不信医，也不是出于不为良相则为良医的古训，而是患了被中医判了死刑的绝症，绝
望之中自己找来当时在中国还属于偏门的西方医学的有关书籍，按照上面的办法自己给自己做出诊断
，然后找来西药自己治疗，竟然把病治好了。
然而，康老先生并没有从此不看医生，或者自己当起医生来，而是通过这件事意识到现代医学的长处
，从而不遗余力地鼓吹现代医学。
　　在现代医学没有成型的年代，医生靠的是经验的积累。
很多情况下背熟一两本医书，然后按方治病，病人看得多了，经验就有了。
除了个别名医外，很多文人多看几本医书，也可以成为很不错的大夫。
因此在医学很不发达，或者医学还没有成为科学时，人们普遍享受很低水平的医疗保健。
最近一些人把这种方式作为一个健康法宝，哗众取宠地大肆宣扬，成为健康科普中一个既可悲又可笑
的现象。
早在一百多年前，康有为先生从自己的亲身经历中悟出了三折股成良医的经验医学已经远远落后于以
科学为基础的现代医学，以他这种门外汉尚能借助翻译过来的不甚准确的医书治好被传统医学视为绝
症的疾病，说明了现代医学的科学基础和严格标准化的巨大优势，树立了相信科学相信现代医学的人
生观。
　　医学发展到了今天，已经成为一个庞大而分工明确的学术体系，一个人终其一生是无法全面掌握
现有的全部医学知识的。
人类寿命的一代又一代的延长，和医学的进步有着密切的关系。
医疗体系自身的弊病、医生的医德等问题，和医学本身是否有用、是否先进，是截然不同的两码事。
相信医学，应该是受教育有文化者起码的知识理念，是不应该动摇的。
　　很多健康书籍的一大特点，或者说一大误区，是企图让读者尽可能全面地掌握医学知识，这是一
个很不切实的主观愿望。
以今日之医学体系和日新月异的发展，一个没有受过系统医学训练的人，是很难通过看科普书全面掌
握医学知识的。
即便是医生本身，在处理自身的病症时，也往往是当局者迷。
　　还有一句老话，叫善溺者死于水，我小时候在北京什刹海游泳场就亲眼看见，一位水性极好的人
一个猛子扎下去，结果淹死了。
这句话同样可以用在医生上，很多医生自己的病都被自己耽误了。
原因是自以为掌握了必要的医学知识，忽视了现代医学已经发展到非常专业的层次。
所谓知识越多越反动，专业知识在这时候成为鸵鸟式的思维方式。
他们总是从好的方面着想，有意无意地忽视自己身上的症状。
和理发师不能给自己理发一样，医生不能给自己看病，更不要说没有受过正规医学教育、只看了几本
书的业余大夫。
　　大众确实需要掌握一定的医学知识，但不是系统的医学专业知识，而是对医学诊断结果的正确理
解，和如何利用现代化医疗设备，如何配合医生，如何尽早地发现自己的不正常症状，以达到预防和
控制疾病的目的。
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那些高喊有病不用看医生的，除了哗众取宠外，只能害人性命。
而要求读者自己成为良医的，同样不切实际。
　　不仅是对男性来说，对几乎所有人群，健康生活的一大建议，就是相信医学，定期去医院检查身
体，听从医生的劝告和建议。
在这一方面，成年男性和其他人群又有较为显著的区别，因此这一条被列为成年男性的第一条健康守
则。
　　1835年，现代医学的先驱美国医生彼得·帕克（旧译伯驾）在广州免费为穷人治病，结果第一天
没有一个病人上门，第二天来了一个病人，是一位患青光眼的寡妇，这以后病人便慢慢多了起来。
前3个月内女性病人的比例占三分之一，在很多女人足不出户的封建社会实属不易。
在此之前，来往孟买和澳门之间的东印度公司的商船上的医生也偶尔遇见主动求医的中国人，往往也
是妇女。
现代医学当时在中国人的眼中是奇门异术，为主流所不齿，登门求医不仅仅要有勇气，还要有很强的
主观能动性。
从这件事情上可以看出男女的不同，女人对医生很信赖，而且各种方法都敢试，对她们来说，问题在
于不要盲目，要局限在科学这个范围里。
对我们男人来说，则是不要讳疾忌医，不要对身体的异常听之任之，不要用顺乎自然的态度来对待自
己的身体，要充分享受现代医学的好处。
不仅是中国的男人女人，外国的男人女人也是一样的，如果统计一下周围同事的话，女同事去看病的
次数远比男同事多，并不是因为她们的疾病和不正常比男人多，而是她们对医学的信任比男人多。
　　人们自古以来所追求的首先是长寿。
近百年来医学技术、公共卫生和生活水平的提高，使人类的平均寿命大大地提高了，人生七十古来稀
已经是一句过时的话，和古人相比，我们的预期寿命已经算非常之长寿了。
与此同时，人们对长寿的观点也在转变中。
当老年人越来越多以后，人们对单纯延长寿命的观点也越来越不以为然，因为很多老年人长年累月地
受病痛折磨，甚至生不如死，既增加了社会的负担，也使他们人生最后的几十年过得非常的痛苦。
　　人的一生不能简单地用数字来比较，衡量生命应该靠质量。
植物人或者傻子可能活得很长久，可是没有人自愿过那种生活。
人们希望的是有活力的生活，能够享受人生乐趣的生活，有思想的生活。
健康长寿并不仅仅是争取长命百岁，而是要尽可能延长人的活动年限，延缓老年的到来，也就是使中
年期延长。
如果一个人的工作能力、活动能力能够保持到80岁、90岁的话，是否活到100岁并不重要。
健康的首要目的不是单纯地追求寿命长短，而是延缓衰老。
　　健康的生活和饮食习惯是延缓衰老的关键，但是排在首要位置的，是要防患于未然。
保持健康的身体并不能保证不发生意外、不得病。
追求健康是重要的，防止意外更为重要。
就如同饭后散步对健康非常有好处，但是如果在散步的时候被车撞了的话，对健康就是严重的副作用
。
定期体检的目的，就是要尽早发现身体潜在的类似有可能被车撞的隐患，防患于未然，避免一味追求
健康而忽略了保健，结果功亏一篑。
美国很多著名的健身专家的寿命都不如一般人长，不是为他们对健康生活方式的追求有问题，而是因
为他们在追求健康生活方式的同时忽视了自身的保健，过于迷信健康生活方式所造成的。
　　国人对保健的理解，大多停留在长期服用市场上层出不穷的、弊多于利的保健品上。
保健的真正定义，应该是充分利用现代化医疗设施，主动地配合医生，尽早地发现隐患，归结成一点
，就是定期检查身体。
定期检查不仅仅能够早期发现病灶，而且通过对身体各项指标的监测可以促使和引导人们走健康生活
的道路。
　　人到中年的特点是渐渐缓慢，自己并不感觉到衰老，而是感觉到缓慢。
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这种缓慢其实在25岁以后就开始了，只是我们自己没有感觉到。
不要以为疾病是老年才发生的事，现在很多疾病的发病期都提前了，以心脏病为例，用不着等到40岁
才出现心肌梗塞，特别是男人，有很多很年轻的突发性心脏病人。
了解自己的健康状况，不仅是为了预防疾病，还可以使你更好地掌握自己的生活，更主动地改变自己
的生活节奏，生活中有更多的选择，而不是被动地让疾病和医生推动。
美国的一项研究表明，在老人院里，仅仅通过让老人们自己选择吃什么、参加什么活动，就能大大地
降低老人的死亡率。
说明自己控制这种感觉的本身，就对健康有巨大的好处。
从你的思维开始，让你的身体成为一个很熟悉的朋友，而不是一个陌生的黑盒子，这是健康的一个出
发点。
做到这一点，就是去检查身体。
　　究竟应该怎样检查身体?同样是一个非常突出的问题。
不少朋友津津乐道地告诉我，最近到医院做了全面检查，做了这项也做了那项，听起来是享受了特殊
的保健待遇，实际上大多数是徒劳的，是医院赚钱的手段，真正该做的并没有做，或者只是敷衍了事
、走走过场。
一个正常的人，完全没有必要做许多昂贵的检查。
这一章要详细介绍的，是作为一名男子，定期检查身体何时做?应该做哪几项?以及应该如何理解检查
结果?　　2.每年体检一次　　定期检查身体的定期指的是多久?答案：1年。
要保证每年全面检查一次身体。
　　定期检查应该从什么时候开始?很多人会回答从中年开始。
而医生的答案是从小开始，起码年轻人也应该每年检查一次。
人第一次查体是在出生后的第7天，然后一生中都应该定期让医生做全面检查。
　　如果对身边的人调查统计一下，你会发现，大多数人没有做到这一点。
不仅在中国，在医疗条件很好的美国也一样。
我的男同事，或者女同事的家属里面，真正做到每年检查一次身体的成年男子可以说占极其少数，年
轻人基本上不体检。
当你问起应该怎么定期体检时，他们大多都清楚地知道，起码中年人应该每年去看一次医生，有关医
疗机构和医生们也持之以恒地宣传着这个预防为主的健康保健原则。
但是偏偏有许多人明知故犯，有意不遵守这条最基本的保健要求。
单单用懒惰作为解释是行不通的，我发现他们很多人心里对在没有症状时去医院有抵触心理，只有在
自己有病时才心甘情愿地看医生。
这可以说是男人的一个普遍性的心理障碍，也是他们忽略自己健康的一大症结。
对男人来说，树立起保健的意识是健康生活的关键。
一旦他们意识到了，一旦他们在自以为健康的情况下走进医生的办公室了，他们的生活就会发生本质
性的改变。
　　定期检查身体看起来不是一件大事，但是却是预防疾病的最佳手段。
很多突然发现自己患有严重疾病，甚至突然去世的人，包括一些社会名人，他们大多没有遵循这项健
康守则，而从反面印证了这条守则的效果和重要性。
　　从古到今，男人被看做是力量的象征，社会和家庭的支柱。
青年男人精力旺盛，热情奔放，他们不相信自己会有一丝的不正常。
中年男人正处于人生的巅峰，生命的魅力四射，自信心饱满。
他们从心里不愿相信自己的身体已经开始走下坡路这个残酷的事实。
人的身体就如同一辆汽车，年轻的时候不注意健康的人，将会过早地尝到苦果。
从另一个角度讲，任何时候都能够亡羊补牢，完全可以通过保健和健康的生活方式，使你的体质　　
得以恢复，延缓衰老。
可惜对于男人来说，最难的就是清楚地认清现实，我们认为对自己的身体了解得最清楚，事实恰恰相
反。
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　　我本人就是一个例子。
到美国以后，一直听到要每年体检这样的说法，可是总认为和自己没有关系。
对自己身体的认识依旧停留在20岁的概念，加上自己是学医的，总觉得没有任何症状，没有看医生的
必要。
而恰恰在这从青年到中年的几年，由于长期不健康的生活习惯比如吃过多的烹调油炸食物、不注重定
期锻炼等，体质开始下降，对这种现象，和很多人一样，用人到中年的必然现象来解释。
直到毕生行医的母亲访美，一再要求我去医院检查，才头一次做常规体检。
　　多成年男人和我一样，为人生这头一次体检的结果所震惊，发现自己的身体状况真的到了需要有
所作为的时候了。
医生告诉我，你的胆固醇超标了，应该控制饮食，而且一定要减肥。
尽管母亲解释说高胆固醇是她们家族的遗传症状，但我还是下定决心按医生的要求去做，好在我还算
有毅力的人，从那一天起，我开始步入健康生活的行列。
几年下来回想一下，我的人生因此变得平和而和谐，也更自信。
不仅仅是在身体上，而且在精神上，都升华到了更高的层次。
　　在日常生活中，经常发生年纪不是很大的人突发心脏病去世了，而之前并没有心脏病史，这种情
况很多时候是可以通过体检加以发现和预防的。
如果不知道自己的心脏有问题，自己和亲友就不知道在心脏病发作时如何做，也不知道在日常生活中
怎样预防。
很多男人不去检查，是怕检查出来自己身体有什么毛病，造成心理负担而长期处于担心的状态中，这
本身就是不相信医学的态度。
如果不检查的话，不仅可能耽误及时治疗和预防，由小病变成大疾，而且很可能有生命危险。
现代医学的一个焦点正是减少旱死，早死的一大原因就是没有及时了解身体的异常，等到发现的时候
已经太晚了。
每个人迟早都会有病，疾病不是老年人的专利，不管多么年轻，不管身体客观的或者自认有多么健康
，都有可能生病，都有可能存在严重的隐患。
现代医学进步的一个标志，就是努力去尽早发现病灶，尽早找到隐患，尽早地进行治疗和预防，从而
减少早死，使每个人都能享受天年，达到全民寿命不断延长的目的，这是作为普通大众所能享受的最
切实有效的科学进步和文明的成果。
如果我们身上存在致病的隐患，就应该遵循医生的建议加以改进和克服，这并不会让我们处于一种担
惊受怕的生活状态，而是处于一种时刻注意健康的状态。
查出隐患后很多男人并没有消沉，而是突然意识到健康生活的重要性，努力改变自己，他们的健康和
生活因此获得极大的改善。
　　因此，我强烈地建议每一个看这本书的人，不管你现在年纪多大，在你的余生中，坚持每年检查
一次身体，如果有异常症状后，更要马上去看医生。
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编辑推荐

　　国际医学专家王哲给成年男人的10条健康忠告。
　　学会自我调节，不当“灰色男人”。
　　“男人有泪不轻弹，男人有苦不能诉，男人有病不去看，男人有家不愿回。
”成年男人背负着很多精神压力，不仅要在职场中摸爬滚打，还要肩负家庭的重担。
各项调查显示，中国成年男性的健康状况每况愈下，特别是一些相关疾病，让很多成年男人都饱受折
磨，严重时令人心烦意乱，痛苦万分，其原因是大多数人已有条件随意吃喝，体力活动相对减少，不
良的饮食习惯和生活方式导致长期营养过剩，从而给发病提供了客观条件。
那么，什么样的健康知识是科学的？
如何建立正确的健康观念？
本书针对这种情况，为成年男人提供了许多实用的健康知识和方法，同时也是给女人看的。
　　健康投资，首先是投资观念：健康是一项终身事业，在健康是福的今天，做好自我的健康管理是
保证身体健康的前提。
关心健康不是脆弱的表现，生病是机体自然的调节，成年男人既然被要求承担种种责任，就更不应该
忽视自己的身体了。
我们只有爱自己的身体，才能更好地为这个世界作出贡献。
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