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内容概要

现代社会生活富足，健康安全却陷阱密布，除受新老传染病的两面夹击外，更是出现了诸多以各种慢
性病为代表的现代生活方式病，严重影响着人们的生活质量。
什么是健康？
保持健康有哪些方法？
我能始终保持健康吗？
⋯⋯这些问题总是困扰着追求高品质生活的人们。
本书作者在参考了国内外大量最新研究成果与调查实践的基础上，详细分析了影响健康的各种因素．
从衣、食、住、行、环境、心理等方面给人们全面而正确的健康指导，人们只要对照应用就能轻易地
远离疾病，保持健康。
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作者简介

潘维良，笔名：梦飞、梁微，字浩然。
医学博士，主任医师，教授。
中国健康管理协会、全健康管理工程委员会首席健康管理专家。

    长期从事医疗卫生与健康管理工作，获得过诸多国家荣誉：中国跨世纪优秀人才、中国百名行业风
云人物、全国首批优秀模范人才、共和国杰出贡
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章节摘录

1　选择健康并不难什么是健康提起什么是健康，许多人可能会很不以为然：健康不就是没有疾病吗
！
大多数人认为只要我们可以到处行走，参加各种社会13常活动，能够吃肉饮酒喝茶就是“健康”的，
而只有感到不适或者病痛袭来甚至不能起床才是病了。
其实健康的概念并非如此，可以说我们大多数人并不真正了解健康的含义。
大家可能也理解，当我们身体部分机能衰退或有病变时，身体其他部分组织器官是可以发挥代偿功能
的，这时人体不一定表现出有病。
就如我们一组人中即使有一个人缺席时，其他人可以把缺席的人的工作兼做下来一样，当我们缺席的
人数很少或者岗位不重要时，我们就不会因此而影响工作的效率与质量；但当缺席的人数众多或关键
岗位人员缺席时，我们就无法保证工作的效率与质量了。
人体也一样，只有当病变或机能衰退的部分超出了机体的代偿能力时，我们才会出现病态的症状，表
现为我们病了。
而在病变开始发生到出现病态症状并被我们感知到之前，这一相当长的时间内，我们并不感觉有病，
还自认为我们是健康的（现在有许多人把这一段时期称为亚健康状态）。
于是在这一段不感知病症的病态期间，我们会作出两种选择：一些人选择了有利于健康的生活方式，
摒弃陋习，从而促使身体机能发生调整，修复原先病变的细胞，使部分病变的器官或衰退的器官功能
逐渐恢复正常，那样就不会发展到病态症状的出现，从而保持了健康；而另一些人由于未意识到原先
生陷方式的错误，继-续或习惯着不正确或不利于健康的生活方式，那么身体内的病变细胞就会更进一
步发展，程度加深或数量扩大，或者引起新的组织细胞病变，或者导致细胞机能的衰退，最终出现疾
病的症状，这显然不是我们所希望的结果。
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编辑推荐

《健康是可以选择的》由经济日报出版社出版。
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