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前言

健康是人全面发展的基础，关系到千家万户的幸福。
社会越进步，生活水平越高，大众就越关注健康，重视健康。
随着时代的发展和社会的进步，人们的生活方式正经历着巨大的转变。
当今世界许多疾病的发生都与不健康的生活习惯和行为密切相关，不论是大众的亚健康状态，还是以
冠心病、高血压、糖尿病等为主的慢性病均是如此。
要提升人民群众的健康水平，首先要让人们改变自己不健康的生活习惯，形成健康的行为模式，树立
自我健康管理的新观念。
在这一过程中，把自我保健的知识传播给大众就显得格外重要。
由中国医药卫生事业发展基金会、中国非处方药物协会组织编写的《中国公民自我保健指南》，由众
多医疗保健专家精心编撰而成。
它从科学性、实用性、通俗性、创造性的角度出发，选取了大众最关注并且应知应会的诸多自我保健
问题，以通俗易懂、活泼新颖的方式呈现出来，目的是将健康的钥匙交给大众。
《中国公民自我保健指南》在关注传统保健领域，比如饮食养生、运动养生的同时，还注重突出与时
俱进的创新特色。
它从树立自我保健新理念的高度出发，涵盖了生命全过程保健、特殊职业保健、创新保健技能等内容
。
尤其是引入了自我保健领域中非常重要、又容易被忽视的自我药疗概念，让大众通过利用相关的卫生
知识和保健方法，靠自己和家庭成员的力量，对身体进行监测、观察、治疗、护理和养生，并建立起
一套适合自己和家庭成员的养生保健方法，通过长期坚持，逐步养成有益于保健的良好生活习惯。
该部分内容本着负责任地宣传自我药疗的宗旨，在引领大众走出自我用药误区、树立自我保健新观念
方面，起到了答疑、解惑的作用。
不仅如此，《中国公民自我保健指南》在内容呈现的形式上，也创造性地引入右脑开发的研究成果—
思维导图，为大众准确理解、掌握和应用自我保健知识提供了一种科学、直观、高效的新工具。
把健康知识交给大众，是医疗卫生工作应当长期坚持的一条重要原则。
中国人迫切需要一场自我保健的革命，这需要大众积极行动起来，掌握健康知识，采取健康的生活方
式，为维护健康做出切切实实的努力。
也只有如此，才能真正实现提高国民健康水平、改善全民族健康素质的目标。
我相信，《中国公民自我保健指南》的出版会对自我保健的革命起到积极的推动作用。
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内容概要

　　《中国公民自我保健指南》从科学性、实用性、通俗性、创造性的角度出发，选取了大众最关注
并且应知应会的诸多自我保健问题，以活泼新颖的方式呈现出来。
五大慢性病、八大保健人群；从生理到心理，从中药到西药；帮您建立生命全周期的健康知识库。
中西结合，国际权威专家学者们为您量身定制的保健指南。
更包括了开发右脑神奇记忆的思维导图图解彩绘版，帮你轻松梳理、愉快记忆保健知识。
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作者简介

中国医药卫生事业发展基金会（以下简称基金会），成立于2005年12月，是为贯彻党的十六届五中全
会提出的“继续深化医疗卫生体制改革，逐步解决群众看病难、看病贵问题”的指示精神，经国务院
批准、由卫生部主管、在民政部注册成立的全国性社会公益组织。
基金会由王彦峰任理事长兼秘书长，桑希杰任常务副理事长，于生龙、王环增任副理事长。
中国非处方药物协会（以下简称OTC协会）前称为中国大众药物协会，成立于1988年。
由非处方药（OTC）相关领域的生产企业、分销企业，研究、教育机构及媒体等单位组成。
现有团体会员200多个。
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章节摘录

版权页：   插图：    糖尿病并发症往往决定着糖尿病患者的生命，所以预防并发症是糖尿病治疗的重
要手段，需要注意以下几点： （1）积极治疗。
把血糖控制在正常或者接近正常的水平，和医生保持密切联系，随时把握自己的血糖状况，并经常能
接受医生的’指导。
 （2）建立正确、有规律的糖尿病饮食。
控制饮食和使用降糖药同样重要。
 （3）积极治疗血脂异常。
长期坚持饮食疗法，少吃动物性脂肪，限制富含胆固醇的食物，如动物内脏、鱼子、蛋黄等。
必要时使用调脂药物。
 （4）体重超标者应适当减肥。
把体重控制在标准体重范围内，可以大大减少并发症发生的概率。
 （5）有高血压症状时，应控制血压，必要时服用降压药，把血压控制在130/80mmHg以下。
 （6）彻底戒绝烟酒，注意生活环境的整洁，防止吸入二手烟。
 （7）坚持锻炼。
运动方式应采取有氧运动，如快走、慢跑、骑自行车、游泳等；不要做短时间需要爆发力的运动，如
赛跑、举重等。
当已经发生了心肾方面的并发症时则应该先征求医生的意见再运动。
 （8）至少每半年查体一次，条件允许每月一查，争取第一时间发现并发症症状，及时治疗。
 高血压是最常见的一种慢性病，也是对人类健康威胁最大的疾病之一。
据统计，我国现有高血压患者约1.6亿人，每年由于高血压而过早死亡的达150万人。
高血压最主要的危害是可发生心、脑、肾并发症，引起脑卒中、冠心病、心力衰竭和肾损害等病变，
常常因为没有明显的症状，故有“无形杀手”之称。
 （1）定期做体检。
高血压病常发生在39岁以后，有的病人常无症状；年龄大的人要定期参加体检，以便及时发现。
 （2）头痛。
部位常在后脑部或两侧太阳穴，以早晨起床时为重，洗脸或进餐后可略减轻，剧烈运动或劳累后加重
。
 （3）头晕。
头重、头部嗡嗡响、耳鸣、失眠、心悸、气短、烦躁、工作时思想不集中、易于疲劳。
 （4）手指麻木和僵硬感。
手臂上好像有蚂蚁爬行，两小腿对寒冷特别敏感，多走路会腰痛，并有颈、背部肌肉酸痛、紧张等。
 （5）记忆力减退、视力减弱。
发现上述症状后，请立即去医院诊治。
 健康提示：有些高血压患者没有症状，但可引起脑卒中和心血管疾病的突然发作，应该定期监测血压
。
 血压受许多因素的影响，并非一成不变，而是处于一种动态平衡，在一定范围内波动。
在正常情况下，血压会受哪些因素影响呢？
我们在测量血压时也要把这些因素考虑进去。
 （1）年龄。
随着年龄的增长，血压逐渐升高。
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媒体关注与评论

中国人迫切需要一场自我保健的革命，这需要大众积极行动起来，掌握健康知识，采取健康的生活方
式，为维护健康做出切切实实的努力。
也只有如此，才能真正实现提高国民健康水平、改善全民族健康素质的目标。
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编辑推荐

《中国公民自我保健指南》教你如何拥有一个硬朗的身板，每天、每时、每刻，人们在地球的不同角
落聚散，工作、学习、生活，还要聊天、交往，也会秀敏捷、秀身板。
谁也不愿意人家看着自己总是一副病病怏怏的样子。
健康就是我们不可或缺的面子和里子。
秉着将健康的钥匙交给大众，打造最权威的公民保健指南。
众多医疗保健专家倾力奉献让大众通过利用相关的卫生知识和保健方法，靠自己和家庭成员的力量，
对身体进行监测、观察、治疗、护理和养生，并建立起一套适合自己和家庭成员的养生保健方法。
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