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前言

　　“见微知著”这句古老的成语，用在说明现代人的健康观念上，竟然是如此的贴切！
多年的临床医学专业训练，让我在行医的过程中，不断地提醒、教育我的病人，要他们“学会从小地
方来观察身体的警讯以及患病的进展”。
　　在门诊中，我有时会询问患者症状持续多久了，是否曾经就医。
我发现，竞有多数的病人是撑到无法忍受才来就诊的，他们不是太忙就是不以为意。
现代人生活繁忙，精神压力也大，只有做好健康管理，才能有效地掌控自己的健康状况。
除了定期做健康检查、保持良好的生活习惯和规律的运动之外，还要多注意身体的变化，这样才能够
在疾病初期及早发现并治疗，才能避免“赚到了全世界，却赔掉了自己”的遗憾！
　　预防重于治疗，是临床医学中不变的法则。
从小地方观察自己的健康状况，保持身体的最佳状态，才是最佳保健之道。
本书从一篇篇的生活故事分析入手，可以让读者零压力地了解健康。
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内容概要

随着工作和生活压力的加大、生活节奏的加快，人们多无暇理会身体上的一些小病小恙，从未想过要
重视它们。
殊不知，这些身体上的小小不适，正是大病到来之前的信号与征兆。
我们只有接受身体给予的忠告，才能及时地了解病情、抓住治疗的黄金时机、维护自己的身体健康。
　　本书从一篇篇的小案例入手，指出了身体给你的66个警告信号，并提供了有效的防病、抗病技巧
，让你零压力地了解健康，是可以随时查阅及遵循的健康宝典。
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章节摘录

　　第一篇 一般族群的健康警讯　　一般族群的健康警讯　　造成疲劳的原因　　心理因素　　处于
经常性压力环境中的人会精神不振、昏昏欲睡、情绪低落，甚至会精神忧郁或出现其他情绪上的失常
、注意力无法集中及睡眠障碍等问题。
　　生理因素　　工作中，长时间持固定姿势者，因为无法经常变换姿势，会造成肌肉无力或酸痛、
肌肉麻木、关节疼痛、体重改变、眼睛酸痛、视力减退等情形。
　　慢性疲劳症候群　　常见于20～40岁的青壮年上班族。
因为他们多半在工作环境中承受着极大的压力，往往会产生种种身心不适的症状，这不仅会影响工作
表现，而且还影响工作意愿及成就，形成恶性循环。
　　过劳死　　主要是由于长期高强度、超负荷的劳心、劳力，如果再加上不能及时地恢复和补充足
够的营养，就会导致细胞快速老化，而一旦这种老化超过了一定的限度，就会爆发“过劳死”。
正所谓“得到了全世界，却赔上了自己的健康”。
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编辑推荐

　　现代医学证明，75％的人处于“亚健康”状态　　或许你只是偶感风寒，进而觉得浑身酸软无力
，或许你只是头脑眩晕，打不起精神，或许你只是疲劳过度，感觉视力有些模糊，不要粗心大意，这
些许的小疾往往是大病的前兆。
从现在起，关爱你的健康，解读身体给你的66个警告信息。
　　解读身体向你发出的警告，掌握家庭必备的健康宝典，66种常见的身体健康信号，66种可能会引
发疾病的前兆，专业的防范疾病方法，最佳的日常保健建议。
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