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　　健康不是“天意”，在一定程度上是可以自己把握的。本

书总结了现代人健康十大红色预警：生活方式病、过劳死、亚

健康、心理问题、传染病、精神成瘾、“杀手”排行榜、食品安全、

滥用药物和环境污染对人体的伤害等，重点告诉大家如何在

疾病降临前做好调整和预防工作，从而让处在压力中的人群

提前注意到身体发出的警报，及早求医，维护健康，从而防患

于未然。

本书内容实用，通俗易懂，可供广大白领阶层、中老年读

者朋友们阅读参考。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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　　我们生活在一个急速行进、竞争激烈的社会，每个人都想

有所作为，谁都想干一番事业，于是我们在努力使自己成功的

同时，也“努力”把自己的身体糟蹋了。

一个又一个生命非正常地离去，折射出一个绚丽世界的

不祥阴影———近年来，高血压、糖尿病、冠心病等疾病越来越

泛发，癌症、心肌梗死、中风患者的发病年龄越来越年轻，近

视、疲劳、颈椎病几乎成为现代人的通病。

可现代人仍然处于不知疲倦的现代化狂奔中。努力工

作、奋力打拼成为他们生活的全部。他们要求很高，负担很

重，没有工夫休整，没时间娱乐，无形之中误入了“用今天身体

拼命赚钱，然后用赚来的钱救明天的命”的歧途。

本书就是专门写给这些身处２１世纪忙碌的现代人，特别

是那些与时间赛跑的中青年学子、白领、企业家、科技工作者、

领导干部、新闻工作者，有感于他们工作繁忙，压力大，对自己

的健康状况因种种原因无暇顾及，或不予重视，在年富力强、

事业如日中天时一个个猝然倒下，撒手人间，从而萌生编写本

书的念头。

人体是一个复杂的系统，健康状况是反映这个系统荣枯

兴衰、起落盛灭的晴雨表。笔者时常思考，如果能像气象台预

警灾难性天气一样，将现代人最容易出现的疾病，或损害现代

人健康的一些危险因素提前、准确地作一些报告或预警，让所
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有人能够足够地重视，避免或减少一些多发病、常见病的发

生，那真是善莫大焉！

因为工作的关系，笔者去过很多单位演讲，在一些研究所

经常能接触一些学者，他们学富五车，知识渊博，什么都懂，就

是健康知识不懂；在一些高校遇见很多莘莘学子，他们勤奋认

真，刻苦努力，什么都学，就是健康知识没有学；还去过很多行

政单位，见过很多行政领导，他们什么都管，就是自己的健康

没有管⋯⋯

在新世纪，各领域取得巨大成功的中国，大众健康知识的

普遍缺失，这不能不说是一种缺憾。“许多人不是死于疾病，

而是死于无知”“无知比疾病更可怕”⋯⋯这些健康警示语，有

如暮鼓晨钟时刻敲打在我们每个人的心头。在健康就是竞争

力的时代里，普及健康知识，提升大众的健康意识显得尤为重

要。

本书将现代人最容易患的疾病，或损害健康的一些危险

因素，概括为十大红色预警，分别从亚健康、生活方式病、过劳

死等１０个方面来论述影响现代人健康的疾病或危险因素，系

统地讲述了疾病或危险因素的产生、发展、危害，以及自测标

准、预防方法、健康警示等，以提高现代人的健康意识，进一步

防范这些疾病或危险因素的侵袭和危害，做到未雨绸缪，防患

于未然。

书中列举了很多数据，观点鲜明，全面反映了现代人的健

康状况；也穿插了一些医学故事，语言简洁流畅生动，大大增

强了本书的普及性和可读性。

本书得以出版除感谢上海科学技术出版社外，还要感谢

张均想先生和雷兰姣女士，正是他们的谆谆教导和热情鼓励，

才使本书得以顺利付梓！
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由于时间及水平所限，书中难免存在疏漏，恳请读者诸君

批评指正。

生活如歌，健康是福！期望这本《现代人健康十大红色预

警》能为您的健康献计献策，一路唱响您幸福、美满、健康的生

活！

张俊涛

２００９年１０月１８日于上海
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生活方式病———２１世纪流行病

文明时代的“不文明”病 ２…………………………………………………

新世纪的流行病 ３…………………………………………………………

生活方式病流行 ３……………………………………………………

头号杀手 ３……………………………………………………………

悄悄盯上年轻人 ４……………………………………………………
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你的生活方式健康吗 １２…………………………………………………
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健康危机———亚健康
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旧的传染病虎视眈眈 ８８…………………………………………………
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世纪瘟疫艾滋病 １０１………………………………………………………
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