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古往今来，人们都有一个美好的愿望：永葆青春，健康长寿。尤其是在科学技术高速发
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展，人民生活水平日益提高的21世纪，温饱已不再是人们所担忧之事。困扰人们的问题
是：怎样才能拥有高质量的生活？怎样才能健康长寿？作为医务工作者，我们早就立下
了尽毕生精力减少人们的痛苦之决心。在临床工作中，遇到了不少的患者，如果他们能
懂得一点浅显的医学知识，知道一点养生之理，那么疾病也许与他们无缘，也许他们会
享尽天年。但是由于他们不懂得这些，受尽了病痛的煎熬，白白丧失了美好的人生……
面对种种，我们觉得自己有义务宣传养生防病的道理，普及卫生保健知识，达到“防患
于未然”的目的，于是写下了这本小册子。但要把深奥的医学道理表达成通俗易懂的科
普知识，实为一难事，它需要有清晰的思维和过硬的文学修养。所以，由于水平问题，
本书难免会有一些不尽人意之处，敬请原谅。

本书共分为四大部分，分别是健康积极的生活方式、用药之道、常见疾病、家庭急救。
“健康积极的生活方式”从精神、饮食、生活起居、形体锻炼等几方面论述了身心疾病
和不良的生活方式是损害健康的重要因素，告诉人们怎样摒弃不健康的生活方式；怎样
去追求健康的人生；什么样的食物和生活起居有益于健康；怎样去进行形体锻炼等。

注：随书附赠配套光盘。
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