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前言

生命的长度很重要，生命的质量更重要。
可是，近年来慢性非传染性疾病的逐年高发却严重威胁着我国居民的健康和生活质量。
    2008年第4次国家卫生服务调查结果显示，在过去的10年．平均每年新增慢性病例近1000万。
其中，高血压和糖尿病的病例数增加了2倍，心脏病和恶性肿瘤的病例数增加了近1倍。
高血压、心脏病、糖尿病这些慢性疾病随时都可能降临到任何一个人、任何一个家庭之上。
    为什么我国居民慢性病的发病率在近些年上升得这么快？
原因之一是人群平均期望寿命延长，老年人口增加；原因之二是具有高血脂、高血压、高血糖、肥胖
等危险因素的人群大量增加。
而造成这些危险因素上升的主要原因之一是很多人膳食结构不够科学。
近年来，城市居民畜肉及油脂消费快速增多，谷类消费逐步减少；钙、铁、维生素A等营养素普遍摄
入不足；蔬菜摄入量明显不足。
还有很多人高热能食物吃得过多，这些热能被转化为脂肪储存，因而超重与肥胖的人数迅速增加。
在吃得过多和吃得不合理的同时，人们的体能消耗又过于少了，不仅是体育锻炼太少了，而且连步行
、上楼梯、做家务等日常活动也减少了。
    要让大家既延长寿命又拥有高质量的生活，整个社会的健康素养一定要提高。
为此，人们要先从改善自己的生活方式，从吃和动这两个基本方面做起，让每天的摄入量与消耗量达
到平衡。
    中国人需要一场膳食革命。
记住科学饮食的八字方针：调整、维持、控制、增加。
一调整：调整进食顺序，先吃水果后吃饭。
二维持：维持高纤维素摄入和维持食物多样化。
三控制：控制肉类、油脂、盐的摄入量。
四增加：增加水果、奶、谷物及薯类食物。
美国科学家对40岁以上中年人提出的把握膳食结构与数量的“10个网球”原则，对我国居民也有指导
意义：每天吃不超过1个网球大小的肉类，吃相当于2个网球大小的主食，要保证3个网球大小的水果，
还有不少于4个网球大小的蔬菜。
    中国人还需要动起来。
要进行规律性的锻炼，并且以有氧运动为主。
耐力型锻炼有快走、慢跑、中速游泳、舞蹈、太极拳等，力量型锻炼可以使用器械、哑铃、拉力器，
做俯卧撑、仰卧起坐等。
锻炼的频度，每周至少3次；平均每天半小时以上；要让运动后的心率最好达到170-本人年龄。
    要想预防慢性疾病，保证身体健康，只有调整生活方式，除此之外别无他法。
    邢远翔    2011年8月
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内容概要

健康是人类的最大财富，也是现代家庭的第一需求。
家庭是社会的细胞。
“性福”决定幸福，影响着个人、家庭和社会。
健康男女既造福你我他，亦造福家庭乃至人类，是家庭和睦、社会和谐的基石和保障。

《健康生活书系》之《性福生活悄悄话》一书，是医生、专家、学者临床实践经验的总结和科研成果
的结晶。
这些内容都曾刊登在《健康报》等各种权威报刊上，其知识的重要意义不仅关系到读者自身和下一代
的健康，还关平民族的兴旺、人类的文明进步，说其是人生必备的知识并不为过。
《性福生活悄悄话》由王硕、邢远翔主编。
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 患前列腺炎能过性生活吗
 霉菌性阴道炎影响性生活吗25
 减肥影响月经和生育吗
 中年男性如何迈过“缺雄”坎
 服避孕药阴道出血怎么办
 房事过度有什么表现
 如何应对孕期三大恐慌
 支原体阳性是不是性病
 药流前是否须做B超
 结婚后痛经能消失吗
 未婚女为何有血性白带
 月经量多少才正常
 “事后”头晕怎么回事
 性爱后为何想喝热水
 尿道口红肿怎么办
 乳腺纤维瘤危害胎儿吗26
 安全套过敏怎么办
 孕妇应何时住院待产
 性能力可以储存吗
 糖尿病影响优生吗
 孕妇缺铁性贫血影响胎儿吗
 绝经后为何乳房总疼
 卵巢囊肿是怎么回事
 运动后为什么会遗精
 “白领丽人”为何难觅幸福
 射精过频会伤身体吗
 性爱时为何小腹痛
 剖宫产后性爱如何美满
 红斑狼疮病人能怀孕吗
 怎样才算是“早更”
 孕期感染疱疹影响胎儿吗
 老年子宫下垂如何治疗
 经期受凉会致癌吗
 前列腺抗原增高是癌变吗
 收缩性睾丸需要手术吗
 患了性洁癖怎么办
 孕早期能做阴道B超吗
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 哮喘是否会影响怀孕
 卵巢早衰怎么办
 造成遗精的因素有哪些
 上节育环多久能同房
 乳房大小与睡姿有关吗
 假性湿疣不切除行吗
 孕期白细胞为何增多
 少女为何患卵巢畸胎瘤
 怀孕会诱发腰椎间盘突出吗
 取环不久怀孕胎儿能要吗
 尿道肉阜为何反复发作
 宫内节育环何时取换
 乳腺癌患者与专家面对面
 流产后月经少怎么办
 月经颜色为什么会变黑
 宫颈口外细胞异常是癌变吗
 哺乳期为何也患乳腺癌
 性生活会影响骨折愈合吗
 痛经能吃止痛药吗
 生育会引起骨盆变形吗
 阴道炎症状轻微可自愈
健康是一种人生自觉
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章节摘录

家庭幸福有三宝    在充满变革的社会环境中，很多家庭危机潜伏。
无论是外在因素的不确定性，还是婚姻内部的疑惑、焦虑，都可能导致家庭的不和谐，甚至最终解体
。
    如何让自己婚姻的航船不被各种现实的风浪击沉？
著名健康教育专家、首都医科大学附属安贞医院洪昭光教授说：“婚姻的基础是两个人观念一致。
不要一提到世界观、人生观、价值观，就觉得很空，其实它们都很具体。
世界观是人生的‘总开关’，只有观念一致或接近，谈起话来才有共鸣，才能做到理解和宽容，才会
心心相印。
否则，只能是同床异梦，貌合神离。
”    善于用顺口溜来总结家庭健康秘诀的洪昭光，提出幸福家庭要有三宝——话疗、牵手和爱窝。
    话疗就是夫妻间要常聊天。
在聊天中，人可以体会到生活的乐趣和身心愉悦，消除孤独感。
说话能宣泄不良情绪，是重要的“心理阀门”，适时打开它，精神压力就可以得到缓解。
话疗还可以激发脑内内啡肽分泌，同时脑中的修复细胞会分泌一种抗衰老、抗压抑的激素，增强免疫
功能。
    牵手是夫妻维系感情的最简单也最有效的方法。
牵着手散步、聊天、入眠，会让两个人的情绪和情感都得到抚慰。
    为了让交流更加理想，洪教授还建议“要关起门，关上灯，静悄悄，手牵手，面对面，心连心。
”一个安全、私密、宁静的氛围，是拉近双方距离、让彼此心手相连的关键，也就是要营造一个充满
爱的“小窝”。
    (张欣)    男女私密处各有各的怕    在日常生活中，引起生殖系统损伤的问题有很多，其中，男女各自
要担心的问题也不一样。
    男性    (1)睾丸需要“空调房”  人体给“睾丸兄弟”安排了一个特殊的公寓——阴囊。
阴囊内温度比腹腔、皮肤的温度要低2℃，而且一般都是恒温状态。
太热了，睾丸内的生精细胞就会死亡。
长年处于高温环境下，睾丸组织还会发生癌变。
但现代生活习惯常常让恒温公寓“升温”，如泡热水澡、长途驾驶、久坐等，都在损害睾丸健康。
    (2)乐极易生悲在性爱中  过分威猛和投入，男性很容易弄伤自己。
常见的损伤包括包皮撕裂、系带断裂和海绵体断裂等。
这些“小插曲”不但叫停了激情的性爱，还会造成生殖器肿胀淤血、排尿困难，甚至导致阴茎弯曲变
形、出现勃起功能障碍。
这些突发事件多半发生在过分兴奋、采取不当性交姿势时，也有部分是因为包皮过长、包茎。
在初次或早期性生活中，男性由于缺乏性经验或未充分热身，也易造成这样的惨剧。
    (3)先天“脆弱”  身体健壮、肌肉发达的男性，其实并不像我们想象得那么坚强，很可能存在先天
隐患，尤其是生殖系统的先天发育问题，如阴茎发育不良(隐匿阴茎、异位阴茎等)、尿道先天发育异
常(尿道上裂、尿道下裂、先天性尿道憩室、狭窄等)、睾丸发育不良(无睾、隐睾、异位睾丸等)和其
他发育异常(包括输精管道、精囊发育、前列腺等)。
    女性    (1)三口相邻易感染  和男性相比，女性的生殖器官特别“害羞”，它们大多隐藏在身体内部，
因此也有着特殊问题。
如女性的阴道口有尿道口和肛门口两个“邻居”，尿液、粪便的污染使细菌更易侵入，从而患上外阴
炎或阴道炎。
其次，由于女性内生殖器、腹腔与外界是相通的，细菌能经阴道，“侵袭”子宫。
    (2)洗液“洗”不干净  不少女人爱用女性洗液，结果是越洗越不舒服。
女性私处平时处于弱酸环境，不当清洗就会破坏平衡，造成阴部干涩、瘙痒，甚至诱发妇科炎症。
    (3)容易“内伤”性生活中，女性往往伤得最“深”。
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性生活过频、过猛，会造成阴道摩擦伤。
此外，女性要到性发育成熟后，阴道黏膜才会转变为更耐摩擦的鳞状上皮，所以过早的性行为也会造
成阴道内摩擦伤。
    (姜辉  刘德风)    婚前检查要重视    一般婚检不包括性功能检查。
男性的性功能障碍是否能通过婚检检查出来？
对此，浙江省人民医院男科中心主任肖家全博士表示，一般的婚检只能检查患者发育的情况，包括全
身的发育情况和睾丸的发育情况，而且只是一个初步的判断。
要具体明确患者是不是有性功能障碍，一定要进行专业的检查。
    据了解，通过婚前检查能够查出糖尿病、肾炎、尿路感染，女性的阴道炎、子宫内膜异位症、多囊
卵巢综合征，男性的尿道下裂、包皮过长、精索静脉曲张及克氏征等病症，这些病症对其今后的婚姻
生活或多或少都有一定的影响，如果在婚前检查出来，可以提早医治，有利新人的身体健康及婚后性
生活。
    除了检查疾病，婚检还能提供有关避孕、生育、婚姻卫生、性生活等方面的医学卫生咨询。
像一些影响夫妻正常性生活的问题都能得到较早的提醒，以免婚后引起纠纷。
    性功能障碍在婚检中不一定能检查出来，但至少可以得到相关的咨询，有的可在婚前得到及时治疗
，也可以给当事双方充分的考虑时间，选择是否结婚。
    性功能障碍可能掩盖全身性疾病。
由于性功能障碍本身并不危及生命，很多人认为性功能障碍仅是个人隐私，实际上，性功能障碍发生
的背后，常常潜伏着疾病的最初迹象。
    P3-5
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后记

健康是一种人生自觉    9月，雨后秋初，阳光从玻璃窗泻进来，铺在桌面上，安静而清亮。
在这个收获的季节，《健康文摘报》迎来了20岁的生日。
20岁意味着青春与蓬勃，更意味着将走向成熟和深厚。
作为卫生部主管、《健康报》主办的这份报纸，《健康文摘报》是在广大读者的热忱陪伴和坚守中成
长的，其间进行了多次的改扩版和内容的创新，荣获了“全国百家优秀报刊”、“文摘十佳”、“中
国邮政发行畅销报纸”和“农家书屋政府采购指定报纸”等多项殊荣。
    为回馈读者们多年的厚爱，为帮助读者梳理提炼健康知识，《健康文摘报》在5年前15岁生日时出版
了《做自己的医生》、《与健康零距离》之后，如今又精选集纳了近3年来科学实用、通俗易懂、好
学易记的优秀科普文章，出版了这套《健康生活书系》，其中包括《运动健身一点通》、《心灵驿站
解烦忧》、《中医养生有良方》、《合理用药小窍门》、《防病治病路线图》、《衣食住行皆学问》
、《性福生活悄悄话》等七本系列书籍，从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、
性福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况
的烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
    健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
为此，《健康生活书系》七本书的封面，特别采用赤橙黄绿青蓝紫为底色，希望您及家人在收获的季
节，收获健康，收获幸福，收获人生缤纷的彩虹。
    再次感谢多年来爱护并陪伴《健康文摘报》的读者朋友们，感谢解放军第302医院对此书的大力支持
。
    《健康生活书系》执行主编  马颖    2011年9月3日
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编辑推荐

健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
王硕、邢远翔主编的《健康生活书系》从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、性
福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况的
烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
《健康生活书系》之《性福生活悄悄话》一书，是医生、专家、学者临床实践经验的总结和科研成果
的结晶。
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