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前言

不关注自己的健康等于放弃幸福生活！
在这本书开始之前，先问你这样一个问题：“你觉得哪个年龄段的人死亡率最高？
”相信你肯定会毫不犹豫地回答：“老年人！
”但事实并非如此，我们相信正确答案一定会让你吃惊不小。
根据联合国相关健康机构做的健康调查显示，死亡率最高的人群是30-50岁的人。
这是一个让人不敢相信的事实，也是我们必须面对的事实。
那么为什么会是这样？
其实这一点都不难理解。
根据相关的健康调查显示，在所有年龄段的人群中，30-50岁的人对自己的健康关注最少；绝大多
数30-50岁的人都不会抽时间来研究一下自己的健康状况。
这可能是因为他们有“更重要的事情”要办。
例如他们需要争分夺秒地去赚钱，他们需要费尽心思去升职，他们有太多的人生目标需要去实现。
他们中的绝大多数认为，他们的健康状况很好，根本不用为自己的健康状况担心，即使偶尔小有不适
，也会很快恢复的，所以没有必要为自己的小小的健康状况“大费周折”。
然而，事与愿违，他们会为自己的“小聪明”付出代价的。
放眼观望，随着科学技术的进步，人类社会向前发展的脚步越来越快。
在物质文明和精神文明曰渐繁荣的今天，每个人都希望自己能够更好地享受幸福的生活。
然而，在人类追求幸福的道路上，疾病却始终都像吃人的猛虎一样，不断追踪着人类的身影，吞噬着
宝贵的生命。
更令人难以忍受的是，越来越多的疾病发病期正朝着低龄化的趋势发展。
所以，对上面的那个让我们不敢相信的事实，我们没有任何理由怀疑它的真实性。
其实，在我们的一生中，我们获得的地位是临时的、荣誉是过去的、金钱是身外的，这其中只有健康
是我们自己的。
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内容概要

人类越是进步，对健康越是关注，同时，被疾病困扰的情况也越严重。
在今天的医学看来，疾病是不可能被完全消灭的。
那么，我们就只能忍受疾病的侵害，只能眼睁睁看着疾病带走一个个鲜活的生命吗？
回答当然是：“不！
”只要处理得当，绝大多数疾病都是可以被控制甚至完全治愈的。
    疾病在人体中的肆虐是有规律的，从侵入到潜伏，从潜伏到发作，需要一定的过程。
如果我们能够从生活中的细节做起，去预防疾病或者能够在患病早期确诊、治疗，许多痛苦就不会发
生。
当然，要做到这一点并不容易，这需要我们树立一种健康的意识，树立一种随时随地关注自己健康状
况的意识。
我们要有这样一种观念，关注自己的健康就是在关注自己的幸福，否则，不把自己的健康放在眼里，
就是在送死！
　　本书从14个养生保健的方面入手，其内容涉及养生保健的方方面面的知识，是每个人都适用的健
康参考、每个人都需要的保健指导。
为本书提供健康指导的大多数专家都是常年奋战在医疗工作第一线在养生保健、疾病预防和治疗等方
面有多年临床工作经验的医学专家，这也为本书的科学性和可操作性提供了保证。
同时，这也直接决定了本书是一本具有权威指导意义的养生保健的范本。
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作者简介

肖斌，1961年出生，北京人，现任中国养生保健协会副会长兼秘书长、《中国保健报》总编辑、中国
国际养生保健研究院研究员、中国生命科学与营养保健专家、中国作家协会会员。
　　个人专著与专场报告会演讲主题：《食律——健康人生32条饮食戒律》、《从头到脚说健康——
每
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自己的血压都要心里有底　3. 适宜的运动，也能保护心脏安康　4. 过度劳累是绝大多数心脏病的诱因
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　15. 保护大脑，要试着少“开夜车”　16. 长期睡眠不足，小心大脑受不了　17. 健脑运动，这几样不
可少　18. 常抽点时间给自己做个大脑按摩　19. 超觉静思，值得尝试的健脑功　20. 梳头也能健脑，有
事没事多梳梳头　21. 脑力劳动者要注意补充健脑食物　22. 要想健脑，不妨多吃些鱼　23. 经常头晕，
警惕中风　24. 健忘症，日常预防相当重要肿瘤专家：杜绝肿瘤要从科学合理的生活、行为　方式做起
　25. 远离肿瘤，从好的生活习惯做起　26. 刺青美容，很容易引起皮肤癌　27. 扫除隐藏于卫生间中的
致癌物　28. 与饮食有关的几种癌症是可以避免的　29。
每个人都必须知道的防癌常识　30. 时刻警惕那些无痛的癌症信号　31. 黑痣发生癌变，要时刻注意
　32. 警惕这些常见的癌前病变　33. 年轻人要特别警惕膀胱癌　34. 做个好动的女人，远离乳腺癌男科
专家：一切男性疾病都是可以预防的　35. 男人，壮阳不如壮体　36. 过度肥胖，影响男性生育能力
　37. 裸睡利于保护男性生殖机能　38. 正常人不要轻易用伟哥　39. 常穿牛仔裤，不利男性健康　40. 
生活压力过大，男性容易ED　41. 不要体外射精，小心伤害男人　42. 常常忍精不射，对男性的危害巨
大　43. 男性也应注意自己的乳房健康　44. 每个男人都必须学会睾丸自检⋯⋯妇科专家：预防妇科疾
病，首先必须搞好个人卫生性爱专家：和谐的、科学的性爱才会让你“性福”一生骨科专家：每个人
从25岁开始就要警惕骨科疾病眼科专家：事实证明，不注意保护眼睛的人注定将失去一切口腔专家：
令你痛不欲生的口腔疾病其实一点儿都不恐怖耳鼻喉专家：关注耳鼻喉，关注你面部重要“小零件”
的健康状况美容专家：美容要美的健康、美的安全、美的得体营养专家：吃什么？
怎么吃？
决定你得不得病运动专家：运动既要科学又要合理，才会对健康有益心理专家：心理健康是人体身心
健康的保证
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章节摘录

11.保护心脏，需要随时保持一个平和的心态我们经常都有过这样的经历：情绪一旦紧张、激动，心跳
就会加快，伴随着胸闷、头晕、气堵。
这是因为情绪的波动引起了交感神经的兴奋，血压升高，心肌耗氧量明显增加。
而一旦心肌缺氧就会胸闷气短，发生疼痛现象，严重时心律失常，心脏骤停。
所以要想心脏好，就一定要保持内心的祥和与宁静。
尤其是对于心脏病患者来说，大喜大怒都是忌讳的。
有研究显示，暴躁易怒的人心脏病发作或是突然猝死的概率，比比较冷静和不易生气的人高两倍以上
！
另外，中医学认为，暴喜伤心，心气涣散，会出现一系列心气不足的症状，如心悸、乏力、胸闷气短
等症状。
严重者则会出现冷汗不止，四肢不温，脉微欲绝及心悸、胸闷、胸痛等心阳欲脱的症状。
此种变化类似于冠心病心律失常、心源性休克等。
相反，怒则气逆，气的运行受阻，气为血之帅，气行则血行，气滞则血瘀，气滞血瘀的结果是不通，
不通则痛。
大怒导致的一系列反应，类似于冠心病心绞痛或急性心肌梗死等。
由此可见，保护心脏，必须要随时保持一个平和的心态。
那么，如何保持一个平和的心态呢？
要时时刻刻有一颗平常心。
罗曼.罗兰说过：“幸福是一种灵魂的香味。
”灵魂即是内心，灵魂的香味来源于一颗平常心。
平常心是一种处世哲学，是一种生活中的大智慧。
平常心让我们在面对一切功名利禄、荣辱得失时，都能勇敢地对待、豁达地处理。
保持一颗平常心，可以沉淀出许多的浮躁，融化掉更多的消沉和不幸。
平常心让我们能够闲看庭前花开花落，笑望天空云卷云舒，让我们体会到什么才是生活的真谛。
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编辑推荐

《14类医学专家给你的健康忠告》有14类医学专家多年积累的宝贵经验，200个与你息息相关的健康忠
告！
14类医学专家有：心脏专家、脑科专家、肿瘤专家、男科专家、妇科专家、性爱专家、骨科专家、眼
科专家、口腔专家、耳鼻喉专家、美容专家、营养专家、运动专家、心理专家。
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