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前言

　　古往今来．与其说长寿是人类追求的梦想，不如说健康是人类梦寐以求的东西。
自有人类起，人们就被各种各样的疾病所缠绕。
尽管在今天物质丰富、科技高度发展的现代社会，人类征服了一个又一个疑难病症，但是疾病仍然以
各种“变身”侵袭伤害着人们的健康。
可以说：健康，是人类最基本的追求。
　　现代都市生活中的一个重要问题就是人们感到疲劳不堪。
现代人不再有“锄禾日当午”的辛劳。
却并不感到轻松。
在没完没了的会议、处理不完的公案、应接不暇的应酬中，现代人拼命地从自己的身体矿藏中索取并
透支资源。
心理和生理的长期负荷运行，导致了身体矿藏的可怕衰竭，以致让衰老提前到来。
　　许多人刚刚步人中年，便出现了疲劳倦怠、腰酸腿痛、精力不济、反应迟钝等症状，有的甚至猝
死。
导致中年人体质下降、慢性病多发的主要原因是长期工作劳累过度、营养失衡、缺乏锻炼，疲劳不能
及时缓解，于是积劳成疾，甚至有人英年早逝。
而老年人也由于进入了衰老期，各种疾病接踵而至。
比如高血压、冠心病、糖尿病、失眠、神经系统紊乱、肾功能衰竭等等。
　　身体并不是一座取之不尽、用之不竭的富矿，关注健康刻不容缓，补充生命原动力、延缓衰老迫
在眉睫。
那么我们对身体健康应该做些什么呢？
对一些常见病应该注意些什么呢？
对于还没有完全攻克的癌症该怎样预防和治疗呢？
目前流行的现代病该怎样防治呢？
自己怎样捕捉身体透漏出来的信息，而看出疾病的端倪，早做治疗呢？
生活中发生了一些意外该怎样进行家庭急救呢？
怎样运用传统治疗法诸如按摩之类强身健体呢？
　　你可以从本书中找到这些问题的答案或者更多的信息。
到底怎样是健康？
你的生活方式、生活环境、心态、运动以及饮食与健康有什么关系？
如何才能体察自己和身边的人是否处于健康状态？
家中的丈夫、妻子、孩子和老人最常见的健康问题是什么？
最简单的治疗方法有哪些？
一些常见癌症的治疗和预防方法是什么？
这些问题的答案，都可以从本书中找到。
此外，本书还介绍了一些常见疾病的自我诊断和儿童及成人的急救知识以及身体发出的一些亚健康警
讯。
　　现在，你还不知道为了健康该从何做起吗？
还在被一些疾病缠绕弄得痛苦不堪吗？
那么，请拿起这本《身体健康枕边书全集》吧，试着翻翻它，读一读，再试着把它置于床头手边，时
常翻阅。
你或许会发现，原来，健康能与它结伴而来！
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内容概要

　　《身体健康枕边书全集》让您了解到真正的健康是怎样的状态，您的生活方式、生活环境、心态
、运动以及饮食与健康有怎样的关系。
《身体健康枕边书全集》重点讲述了家中的少儿、男人、女人和中老年人最常见的健康问题并提供最
简单的治疗方法和一些常见癌症的预防和治疗方法。
此外，《身体健康枕边书全集》还讲述了一些常见疾病的自我诊断和儿童及成人的急救知识以及身体
发出的一些健康警讯。
拿起这《身体健康枕边书全集》，您会发现，它内容涵盖广，信息量大，而且条目详细又切实可行。
那么现在您还犹豫什么呢？
请拿起这本《身体健康枕边书全集》吧，试着翻翻它，觉着可以读·读的话，再试着把它置于床头案
牍，时常翻阅。
您或许会发现，原来，健康是与它结伴而来的！
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章节摘录

　　病菌和病毒是导致人生病的主要外因之一。
人类诞生以来，威胁人类生命的最大敌人，并非自然灾害，也远非人为战争，而是小小的病菌和“非
生物”病毒。
在显微镜下，它们可以说是“美丽”的，但却是人类最不可以小看的敌人，是人类生命中真正不能承
受之“阴影”。
　　《我们为什么生病》一书的作者古德说：“无论将来人类的智能将如何统治地球．细菌地位的改
变仍然无法想像。
它们的数量之多，居于压倒性地位；种类之繁，无可匹敌。
它们的生活环境极为广泛，代谢模式又无可比拟。
人类的胡作非为可能招致自己的毁灭，连陆生脊椎动物也可能一起殉葬，但我们无力把50万种昆虫一
举消灭，对于种类繁多的细菌更加无能为力。
”　　据史料记载，横扫欧洲大陆的公元542年查士丁尼瘟疫流行和公元1347年黑死病爆发，造成了整
个欧洲三分之一人口的死亡；1918年爆发了世界性的流感，除南极外世界各大洲无一幸免，死亡2000
多万人，比第一次世界大战造成的死亡人数还要多；加上1957年和1968年两次流感，死亡人数则超过
了第二次世界大战。
小小的细菌、病毒的杀人本领令人毛骨悚然。
　　从古至今，在人和致病的细菌之间一直展开着一场旷日持久的殊死较量。
在这场“你死我活”的斗争中．所幸人类战果颇丰：凶恶的鼠疫已经是“强弩之末”；古代欧洲人称
为“死神帮凶”的天花病，在地球上也“寿终正寝”。
　　野火烧不尽，春风吹又生。
人类病菌感染及传染性疾病仍占疾病总数的三分之一。
除已广为人知的艾滋病体，1995年再现的伊波拉病，1996年在英国引起高度重视的疯牛病，1997年香
港发生的禽流感，1998年在东南亚发生的尼柏病毒引起的脑炎，2000年非洲发生的裂谷热，2001年欧
洲发生的口蹄疫病流行⋯⋯　　人类虽然想出了很多手段，发明了多种抗菌素来抵抗病菌侵袭，但无
论如何也不能将病菌永远灭绝。
　　虽然青霉素的问世一下子扭转了人和病菌大战的局势，虽然人类还在孜孜不倦地研制开发新药，
但细菌就好像具有灵性和智慧，永不疲倦地通过改变自己的结构来与这些抗生素相对抗。
新药研制的速度似乎已远远不及细菌耐药性产生的速度，几乎每一轮抗菌素所走的都是从有效、低效
到失效这同一条道路。
　　站在更高的层次上来看．这实际上是一场地球生物圈中最古老的成员同更新兴的病菌新成员之间
的战斗。
它无孔不入、无所不在。
据说人体本身的10％也是由细菌构成的。
这个有着36亿年历史的细菌是整个生物生命史中的耐力冠军。
它们才是地球上最大的“适者和主宰者”。
　　细菌导致的疾病只能抑制，无法根除。
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编辑推荐

　　我们的生活日益多彩方便，我们的饮食日益丰富多样，我们也不再有“锄禾日当午”的辛劳，可
我们却并不感到轻松。
许多人刚刚步入中年，便出现了疲劳倦怠、腰酸背痛、精力不济、反应迟钝等症状，有的甚至猝死。
导致中老年人体质下降、慢性病多发的主要原因是长期工作劳累过度、营养失衡、缺乏锻炼，疲劳不
能及时缓解，于是积劳成疾，甚至有人英年早逝。
而老年人也由于进入了衰老期，各种疾病接踵而至。
比如高血压、冠心病、糖尿病，失眠、神经系统紊乱，肾功能衰竭等等。
　　其实自己的身体自己最了解，只要刻意地采取一些行动，久而久之，当这种行动变成习惯后，您
也就与健康相伴了。
请试着把《身体健康枕边书全集》放在枕边，在闲暇或不适的时候打开它，它可以帮助您熟悉自己的
身体，预防和解决小恙大疾，永葆健康！
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