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前言

生病看医生，是天经地义的事。
医生凭着专业的知识和熟练的技术，可以帮助我们战胜棘手的疾病，让健康重新与大家亲密相伴。
但是，如果总是把健康的希望寄托在医生身上，一味地依赖医生，而自己却成了旁观者，我们就会离
健康越来越远。
西方名谚说，“预防胜于治疗”（Prevention is better thancure）。
如果我们能经常花，最时间认识自己的身体，学会未病先防，有病早发现，就可以科学有效地管理好
自己的健康，在很大程度上减少疾病的侵袭。
实际上，没有任何一个医生能保证让我们百病不生，也难以真正帮助我们从根子上祛除疾病——只有
自己，也只有我们自己才是自己最好的医生。
全球著名健康专家、前世界卫生组织总干事中岛宏博士曾说：“多数人不是死于疾病，而是死于无知
。
”此言非虚，无知和错误的观念正是我们失去健康的根本原因。
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内容概要

科学、正确的健康观念，比昂贵的嘉物和危险的手术更能帮助您战胜疾病，让您轻轻松松享有健康。
    人都希望一辈子无病无痛。
但人生在世，哪能不生病呢？
如果我们都能懂一些医疗保健常识，像爱护孩子一样养好我们的身体，健康自会与我们如影随形。
    疾病常常“不请自来”，可为什么偏偏会找上我呢？
只要摸清了疾病的来路，就可以把疾病送上归途。
    疾病常常和不良的生活习惯“相约而至”。
我们要获得健康，往往需要的并不是灵丹妙药。
一个微不足道的改变，就可以让我们健康，更健康。
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自序 您才是自己最好的医生第一章 医生一般不会告诉您的秘密  1.适合自己的医院就是“三级特等”    
·大医院与小医院——按需所取最划算    ·“好”医院的玄机    ·频繁更换，不如相对固定  2.这样看
病最省钱  3.专家门诊——您所不知道的选择诀窍  4.看病前，一定不要做的事  5.看病时，您知道应该选
哪一科吗  6.就诊时，必须要告诉医生的事  7.这样体检才有效    ·老人常体检，健康活天年    ·孩子常
体检，护佑茁壮成长    ·女性常体检，生命之花更娇艳    ·男性常体检，事业之树将参天第二章 药到
病除绝非神话  1.家有医药百宝箱，大病小病不惊慌  2.外用消毒药水，是天使也是魔鬼  3.小小创可贴里
藏着的大学问  4.存放不当，药品也会在保质期内失效  5.过期药品，杀人于无形    ·用药，在对不在贵 
6.找准时间用对药  7.没有规矩，就不成方圆——服药大有讲究    ·别闯用药的“红灯区”    ·必须与
酒精绝缘的七类药    ·坚决不能突然停服的药物  8.孩子须慎用的药物  9.老人用药，绝对马虎不得  10.
为了下一代，孕妇千万不能服用这些药  11.您可能不知道的“无效用药”  12.非处方药最多服五天  13.
轻松看懂药品说明书    ·分清药物的“慎用”、“忌用”与“禁用”  14.认清复方感冒药的成分，才能
对症下药  15.误服药物，自救有高招  16.这些药物与食物不能“见面”第三章 肌肤越好，幸福越近  1.
肌肤是人体最好的风水宝地    ·怕晒黑——纯属杞人忧天  2.肌肤也有亚健康    ·不同的年龄，不同的
肌肤  3.细数那些错误的护肤习惯    ·会洗澡，皮肤好  4.食物拯救肌肤——您不可不知的换肤食物  5.您
再也不用担心会“聪明绝顶”了  6.天若有情天亦老，早生白发有妙招  7.您的头上不再会“大雪纷飞”
 8.永别了，痤疮  9.让湿疹从身上“蒸发”决不是难事  10.终结接触性皮炎，清清爽爽做人  11.从此没有
灰指甲  12.脚气也有天然克星第四章 让骨骼永远十八岁  1.体虚气先虚，人老骨先老  2.不要让骨质增生
“绑架”了您  3.人过四十无少年，骨质疏松来“化缘”    ·年轻健康也需要补钙    ·老人补钙，并非
多多益善    ·酸性体质?小心骨质疏松提前找上您  4.饮食补钙，谨防七大误区第五章 呵护五官，福报
自来  1.眼睛也需要“上班”  2.护佑“心灵的窗户”的“大补丸”  3.近视也能就此止步  4.白内障——
模糊的世界清晰起来  5.万物“交响乐”开始的地方  6.“耳听八方”是这样炼成的    ·这些药物会导致
耳聋    ·用棉签掏耳朵，悠着点儿  7.耳鸣——让世界从此安静下来  8.中耳炎——常尾随孩子的幽灵  9.
呼吸不止，生命方存  10.防患于未然，远离过敏性鼻炎    ·鼻炎也是黑眼圈的罪魁祸首  11.鼻出血，可
不是小毛病  12.口腔，您究竟为了什么工作  13.留得口中清香在，不愁没人爱  14.口腔不再“溃”不成
军  15.良方在手，牙疼无忧  16.学会看舌苔，您也能当医生第六章 心脑血管与身体白头偕老  1.您也可
以与“三高”划清界限  2.高血压不是您的终生烦恼  3.高脂血，没什么大不了的  4.冠心病——让心不再
“地震”  5.别让咱的爸妈一生与脑溢血作伴  6.让糖尿病缴枪不杀第七章 会呼吸，才能四季平安  1.青
山相伴日月长，一呼一吸天地宽  2.感冒——不用麻烦医院  3.咽炎没什么可怕的  4.一定不要让肺生气 
5.宁同虎豹为伍，不与支气管炎为邻  6.强肺是治疗哮喘的不二法门第八章 消化好，身体就会有求必应
第九章 女性爱自己，就是爱家庭第十章 用心修行，就能乐享鱼水之欢第十一章 癌症——让调皮的孩
子回家第十二章 亚健康——自救者天救第十三章 照顾好我们的免疫力第十四章 父母是孩子的护身观
音参考书目
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章节摘录

插图：眼睛是“心灵的窗户”，我们要像爱护自己的孩子一样爱护它。
怎样做，才能保证眼睛健康呢？
我们认为，好的饮食习惯与生活方式能为您的眼部健康打下良好的基础。
食物中的维生素是眼睛健康的好帮手。
对眼睛有益处的维生素主要是脂溶性的维生素A和维生素E，水溶性的维生素B与维生素c。
护眼维生素的补充，应以食补为主。
这样既避免了服食维生素过量的副作用，又能体验到食物带来的美妙感受。
维生素A主要存于牛奶、蛋黄、动物肝脏及黄、绿色蔬菜等食物中。
黄、绿色蔬菜中的番茄、胡萝卜、木瓜等，都富含胡萝卜素和类胡萝卜素，对眼睛健康非常有好处。
维生素E主要存于谷类、坚果类以及新鲜蔬果中。
谷类中的大豆、小麦和玉米，坚果中的核桃、栗子和松子，蔬果中的甘薯、菠菜、莴苣、卷心菜、猕
猴桃和山药等，都是维生素E的丰富来源。
维生素B主要存于猪肉、动物肝脏、鱼、蛋黄、牛奶、黑米、小麦胚芽、豆类、坚果、菠菜、香菇等
食物中。
这些富含B族维生素的食物，您可以荤素搭配，据喜好选用。
维生素C以深绿色或黄红色蔬果中的含量最高，如辣椒、花椰菜、南瓜、猕猴桃、柠檬、柑橘、柿子
、樱桃、草莓等。
要注意的是，维生素C不耐热，温度稍高就会被破坏，因此最好生吃或凉拌。
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编辑推荐

《不生病的诀窍2:科学养生长命手册》：献给普通老百姓的科学养生书。
7大最省时、省事、省钱的看病秘诀，让您从此不再谈“病”色变。
16类您不知道的服药技巧，使您和家人远离用药不当带来的灾难。
18套不生病的方案，庇佑我们的身体风调雨顺，百病不侵。
20个育儿高招，保护孩子茁壮成长。
24条男女“私房军规”，解决大家所有的难言之隐。
55种常见疾病的疗养大法，为我们的幸福生活保驾护航。
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