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内容概要

　　拥有健康才可能拥有完美的人生。
医生也许能治好你患上的种种疾病，但不一定能给你真正的健康。
真正的健康必须靠自己去获得并捍卫，因为自己的生活方式决定着自己的健康，同时自己也最了解自
己的身体。
而科学地进行自我保健正是获得健康和捍卫健康的关键。
　　本书为读者提出了现代健康的新概念：做自己的保健医生，我的健康我做主。
并提供了切实可行、科学有效的详细方案：四季养生保健、饮食保健、运动保健、睡眠保健、心理保
健、疾病保健、不同年龄阶段的特殊保健等。
此外，引导读者科学地认识人体各大系统的结构功能和运作方式，是进行自我保健的知识基础。
本书还对识别疾病的征兆、急救、体检、排毒、生活方式与健康的关系等内容有非常实用而具体的介
绍，使得读者对自我保健有一个全面的认识，并获得完整而系统的指导。
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章节摘录

　　第一章　最好的保健医生是自己　　第一节　什么是健康　　一、健康的含义和层次　　在竞争
和压力日益加剧的今天，健康已成为人们关注的焦点。
珍爱健康是每个人的责任，珍爱健康首先要全方位地理解究竟什么是健康。
　　健康包括两个方面的内容：一是主要脏器无疾病，身体形态发育良好，体形匀称，人体各系统具
有良好的生理功能，有较强的身体活动能力和劳动工作能力，这是对健康最基本的要求；二是对疾病
的抵抗能力较强，能够适应环境变化、各种生理心理刺激以及致病因素对身体的作用。
两方面都具备，才是真正意义上的健康。
　　如果想彻底了解自己的健康状况，还要进行健康诊断。
健康诊断的基本内容有整体性健康诊断和身体健康监测两个方面。
　　整体性健康诊断包括疾病诊断。
生理功能检测、体能检测以及包括健康危害因素和健康不利因素在内的健康行为诊断。
　　身体健康监测是对身体健康状况进行动态检测、分析、判断，以掌握身体健康的发展情况。
身体健康监测可以为制定健身运动方案，进行促进健康的活动提供依据。
　　一般说来，可以从以下几个方面诊断和监测身体健康水平。
　　1.身体形态发育水平调查。
体型是否匀称，有无发育缺陷；营养状况是否良好。
　　2.疾病诊断。
各器官系统有无疾病。
　　3.生理功能测试。
机体新陈代谢水平，各器官、系统的功能状态。
　　4.身体素质和运动能力测试。
速度、力量、耐力、反应、灵敏性、协调性、柔韧性、平衡性等素质；跑、跳、投、攀爬等运动能力
。
　　5.健康维护能力调查。
考察对疾病的抵抗力，对生活中不利健康和危害健康因素的了解程度。
　　健康可以分为几个层次来理解，这几个层次分别是生理健康、心理健康、道德健康和社会适应性
健康。
　　1.生理健康是健康的基础，它是人们对健康最基本的认识和要求。
生理健康主要指人体组织结构及其生理活动功能正常。
人体生理活动是以组织结构为基础，以维护人体生命为目的的运动形式，它是人赖以生存的前提条件
。
　　⋯⋯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的保健医生>>

编辑推荐

　　保健不能光靠医生和医疗手段　　每个人的健康能仅仅依靠医生来捍卫吗?不能。
我国现有的医疗资源有限，远不能顾及到每个人的保健要求。
而且，医疗手段有时也难以诊断出某些潜藏的疾病。
另外，很多疾病的致病因素属于心理和行为因素，光靠医生和医疗手段显然是无法达到治愈目的的。
至于疾病的康复手段，诸如气功等养生保健方法，更是需要每个人自己的努力。
　　最好的保健医生其实是自己　　其实，最好的保健医生是自己，因为只有自己最了解自己的身体
，能够结合自己的体质和生活环境，找到最适合自己的保健方法。
科学地进行自我保健，可以有效地预防疾病的发生，也可以及早地发现疾病信号，尽早地控制疾病。
这样不仅可免受病痛的长久折磨，还避开了高额的医疗费用和巨大的医疗风险。
　　每个人都能学会做自己的保健医生　　对于普通读者而言，做好自己的保健医生，不仅要有“我
的健康我做主”的现代健康新观念，更需要学习必要的医学知识，掌握一定的医疗技能，并懂得如何
运用科学的保健方法。
通过本书，读者可以从中获得科学有效、完整系统的指导方案，如四季养生保健、饮食保健、运动保
健、睡眠保健、心理保健、不同年龄阶段的特殊保健等，并对自我保健有一个全新、全面的认识，最
终学会做自己的保健医生。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的保健医生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


