
年来上海工作。我们经

年的某一天，我问他：“杰克，在中国，什么最

我有位美国朋友，名叫杰克，

常谈天说地。

让你为难？”

杰克回答我说：“哎，在中国，我样样都得精通，不然，做什

么都困难。例如，每当我同客户签合同时，我就要变成半个律

师，样样懂点儿，不然公司的利益将受到损失；

我要买部车子，我必须研究中国的法律、法规，了解中国税

法、海关规定、外汇管理等等，否则就可能被骗；

就连乘出租车这样的小事，我得必须事先研究地图，了解

好路线、价钱，否则，司机会谎说道路改建带你兜圈子，假装尽

力帮你找目的地；

特别当去看病时，我必须知道我患了什么病，严不严重，不

然医生会开一堆药，又贵又滥。

所以在中国，最困难的事就是：无论你做什么，要想不吃

亏，你必须成为该行的内行或专家，处处留心，知道自己现在做

什么。这样的生活压力实在太大。”

杰克的这番话虽然有些偏激，但是一直印在我的脑海

里。几年之中，随着我国经济不断发展，政治地位不断提

高，他所描述的情况也不断地在改变。特别最近几年来，在



分为人快乐的最高分，是人最理想的状态最大快

上海、北京等大城市，许多行业的服务水平得到大幅提高，

他过去的经历多已不复存在。可以说，社会又文明了许多。

然而，他的话一直提醒着我：在医药方面，直至今日，仍有

许多需要改进的地方，特别作为病人及家属，有必要掌握一些

基本的科普知识⋯⋯

就这样，《谁给我吃药？》诞生了。

健康不是人生的一切，但人的一生不能没有健康。因此，

人生可形象地表述为：

可代表事业、家代表健康的身体，

庭、爱情、财富、地位⋯⋯）

倒下，后面

的

这是一副典型的多米诺骨牌，如果最前头的

都将随之倒下并失去意义。

在开始讨论健康之前，我们来回答这样一个古老的问题，

人能不能长生不老？就个人而言，绝对不能，然而就整个人类

而言，可以长生不老，因为后代的繁衍可以使人类延绵不断。

下面引用罗恩哈伯德的生命曲线图来描述个人的生命

轨迹。

假设以

分以上就已是较好的状态；当处在乐，那么一般来说，处在

分则代表死亡。分以下，个人已面临非常痛苦的境界

⋯



多岁的老

罗恩哈伯德的生命曲线图

从上图可以看出：随着年龄的增大，人自身的最高快乐逐

渐减少，生儿育女可弥补或延缓快乐的失去。从该理论可知，

人的一生，无论富贵贫贱，必须面对这些问题：如何正确对待死

亡，如何平衡生活的压力和生存的动力，如何妥善处理子女和

儿孙的关系？可无论如何，我们最终都无法摆脱死亡的命运。

个体不可能长生不老，但是，通过繁衍子孙可以长存，这就

是人们常推崇的：家庭生活幸福是个人幸福的关键，也是人生

快乐的动力之一。

年 月我出差去云南古城丽江，在那里我发现：人们

心灵平静、生活安逸、身体健康长寿。什么原因能让他们如此

超然呢？下面这个故事也许就是答案。

几年前，一位美国记者曾在丽江居住一段时间。在她居住

期间，她观察到街上的人来来往往，有的来去匆匆，有的悠然自

得。经过她的调查，来去匆匆的人往往都是外来旅游者，而悠

然自得的多数是当地人。同时，她发现邻居一位

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



太，每天起居很有规律，逢晴天在门口晒太阳，逢阴雨天就做点

针线活，基本不大做其他事。后来，这位记者用流利的中文好

奇地问这位老太：“您年轻时也像现在这样吗？”老太答：“是。”

问：“那么，您现在有钱维持生活吗？”答：“吃饭没问题。”

问：“您家里有电话机吗？”答：“没有。”

问：“电视机？”答：“没有。”

问：“那你们丽江人，节奏为什么不快点，多赚点钱过更好

的生活？”

这位老太说：“快点干吗？每个人最终都要走同样的一条

路（老太咳嗽，然后继续说道），这黄泉路，一走谁也无法再回来

享受，所以，我们干吗从年轻时就要那么急。你们啦，悠着点

吧。瞧，我们虽不富裕，但非常轻松、幸福，也长寿。”

在这里，我们虽然不推崇碌碌无为，但我们提倡保持一种

良好的心态。财富并不能带来健康，也不会带来快乐，更不能

使人长寿。惟有健康才能延迟死亡，健康才是人生快乐的第一

源泉。

（许俊才）



亚健康概念

现代人的寿命有多长？

关注您的情绪变化

每一天的合理饮食

健康新概念





健康指机体、心理及社会适应性处于完好的状态，并不是

仅仅指无病。

当前世界上大多数国家的“疾病谱”、“死亡谱”已发生了显

著变化。在我国，过去长期居首位死因的急、慢性传染病现已

退居次要地位，而心血管疾病、脑血管疾病、恶性肿瘤、车祸、工

伤意外事故已上升为主导地位。在这些疾病和事故中，人的生

活方式和行为、环境因素、卫生保健制度等成为致病的主要影

响因素，而生物学因素则相对处于次要地位（见图

从这些因素中，我们不难发现：卫生革命已有重大变

化。在传染病肆虐的年代，我们可以通过改善环境、消灭传

染源来预防、控制疾病；然而，现在消灭慢性疾病，却必须首

先革自己的命：改变自己的生活方式（合理饮食，适当的体

育锻炼，良好的心境等）来预防诸如糖尿病、心脏病、肿瘤等

各种慢性病。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



影响健康的因素图

健康

一遗传

环境（生物，物理，

化学，社会）

一社会生产力

生活习惯

一教育，防护

一经济、医学水平

现代的医疗服务高度重视对上述主要致死因素的预防。

医疗服务的概念已朝着“保健中心”、“康复中心”、“社会医学中

心”转变，不再仅仅是有病治病，无病则放心。改变不良生活方

式，提倡健康饮食，适当参加体育锻炼，保持良好心态将成为个

人保健的主旋律。

在健康人与病人之外，还有相当一部分人在不同程度上处

于不完全健康，但又没有患病的状态。这种既不健康，也不患

病的中间状态，目前被称之为“亚健康状态”。

这些人群可能有轻微的病理改变，如某些生理指标偏离正

常，某些器官或组织的功能出现异常而使某些行为受到一定的限

制，也可能只是精神状态不佳或应激能力低下。他们仍然可以工

作，持续几年或几十年，然而工作效率低，生活质量差。

随着物质文明和精神文明建设的不断加强，人们对健康的要



心理

求也相应提高。人们不只是要求身体没有疾病症状，而且还要求

能高度地适应现代社会，能心情舒畅、精力充沛、圆满地完成自己

的工作。当今的医疗服务，已开始加强对亚健康人群的治疗。

最早出现的医学模式是宗教神学医学模式，其核心为：人体是

上帝创造的，疾病是上帝对人的惩罚，治病只能是祈求神灵保护。

随着生产力和科学文化的发展，有人提出了机器医学模

式。它把人体看成是一架机器，疾病便是机器发生故障，而医

生看病就是修理机器。该模式对批判宗教神学医学模式起到

了推动作用。

后来随着科学的发展特别是物理、化学的发展，机器医学

模式被生物医学模式所替代。它以物理学、化学分析为手段，

来研究人体的运动和疾病的本质，并应用化学药物和外科手术

来治疗疾病。

年，美国罗彻斯特大学教授恩格尔提出了生物

社会医学模式，该模式认为：作为医学研究对象的人，不仅是由

各种器官组织构成的有机实体，而且是具有各种复杂心理活动

的社会成员。许多疾病并不仅仅由细菌、病毒和各种理化因素

引起，而是根源于有害的社会心理因素。该模式的出现奠定了

现代医学的基础。

世纪 年代，国外学者提出了预防医学两级结构的概



生物学家推断：哺乳动物的寿命是其生长期的 倍。

人的生长期是用最后一颗牙齿长出来的时间来计算，平均为

岁。目前岁，最长岁。因此，人的理论寿命最短至

公认：人的理想寿命应该是 岁。

等人提出了“三级社会预防”结构的新学

念。他们把防止疾病的发生，建立和维护有益于身心健康的自

然和社会环境，称为“一级预防”；把防止人体已患疾病的恶化，

防止危害健康的因素进一步侵害人体，称为“二级预防”。后

来，李威尔（

说。他们把防止疾病的发生（包括增进健康和特殊防护）称为

“一级预防”，把防止疾病的发展（包括早发现、早诊断和早治

疗）称为“二级预防”，把防止病残和促进康复称为“三级预防”。

“三级社会预防”组成了预防疾病的三道强大的“防御长城”。

元的预防费用，

预防医学的形成和发展，是医学进步的一个重要标志，同

时也是医学发展的必然方向。多项研究表明，

可以节约 元或更多的医疗费用。因此，它是更加经济、更

为主动、更能提高人群生活质量的医学服务。而其中预防尤其

一级预防乃健康的关键。

岁。日本、美国等例，现在的平均寿命男性为

然而现在人们的寿命远远未达到应有的长度。以上海为

岁，女性为

岁以前算中年人，

发达国家的平均寿命也基本如此。

按照世界卫生组织的新定义：

岁算准老年人 岁才算正式老年人。因此，现代人要有



岁。这不信心长寿，自我保健好，人人都应该能健康活过

是人类的梦想，而是正常的生物规律。

毋庸置疑，健康的生活方式意味着健康的体魄和健康的心

理状态。据估计，与不良生活方式有关的疾病消耗掉了至少

的医疗费用。因此，放弃不良的生活方式，维持健康的生

活理念和生活习惯，不仅可以提高您的生活质量，增加您延年

益寿的机会，还可以大大节约社会的医疗开支。

究竟什么是健康的生活方式？如何确定自己的生活方式

是否健康？当您回答了下列问题便可知晓。

您是否每日三餐没有规律？

您每天的食物中，往往荤菜、素菜和水果只吃一类就不

吃其他的吗？

您经常匆匆忙忙进食吗？

您经常吃加工的方便食品吗？

您经常通过吃补品来保健吗？

正确的饮食习惯，我们不希望你回答都为“是”。如果回答

“是”，请务必尽快改正。

您常常乘公共汽车或出租车代替步行或骑自行车吗？

您运动后是否觉得十分疲劳？ 天才能恢复）

您每周运动少于 次吗 ？（每次 分钟）

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



您每周经常有过度激烈的体育活动以至于好几天疲倦

不堪吗？

您不参加集体健身体育锻炼吗？

个以上如果都回答“是”，我们希望您提高到至少有

“不是”。

您抽烟吗？

您经常酗酒吗？

小时以上吗？

您经常通宵上网吗？

您经常连续看电视或

您吸毒吗？

希望您的回答不要有任何一个“是”。

情绪的好坏与身体的健康有着极其重要的关系。中医很

早就有关于情志变化会对人体产生影响的论述，认为“大怒伤

肝、大喜伤心、思虑伤脾、悲忧伤肺、惊恐伤肾”。而西医专家通

过研究也发现，情绪可以引起人体内某些化学物质的变化从而

对机体产生影响。

客观地讲，任何人都不可能永远处在良好的情绪之中。生活

中既然有挫折、有烦恼，就会有消极的情绪。一个心理成熟的人，

并不是没有消极情绪，而是善于调节和控制自己的情绪。

回答下列有关亲情关系及生活压力等问题，便可了解您自

己当前的心理状况。



个问题，我们有一个总体评价。您回答“是”的题

您常问自己人生的价值是什么吗？

别人批评您时，您会觉得沮丧吗？

您只有和比您差的人在一起才觉得自在吗？

您需要别人的再三肯定吗？

您总希望有人发现您的优点，忽略您的缺点吗？

自信是人极为重要的特征，希望您相信自己，保持自信。

不希望您的回答都为“是”。

您不乐意下班就回家吗？

和家人谈论个人私事时，您觉得难以开口吗？

您们家庭成员之间妒忌猜疑吗？

您常对家人发脾气，事后又懊悔不已吗？

您刻意避免和伴侣肌肤相亲吗？

享受家庭的温暖，亲近自己的家人。希望在您的回答中都

为“不是”。

您没有足够的经济收入维持家庭生活吗？

您常常觉得工作的时候时间不够用吗？

您晚上很难入睡或早上很早醒来吗？

您自己经常暴躁易怒吗？

您觉得不容易放松身心吗？

生存压力每个人都得面对，愿您在回答“是”的地方多多

改进。

上面



数有多少呢？如果大于 个，您的生活方式和情绪属于“极

差”；如果大于 个，小于 个，则属于“差”；如果大于 个，

小于 个，则属于“一般”；小于 个，则属于“良”；如果小于

个，则为“优”。

方面构成一个人

您是充分了解自己所有的潜力并积极迎接生活的种种挑

战，还是总觉得筋疲力尽和压力沉重？以下

个性的轮廓。您可从中检测出您在每一方面付出的精力，并了

解自己接受生活考验的能力。如果您在某一方面付出太多或

太少精力，表示您的生活方式有失平衡。为测定一下您目前的

精力 不妨拿出笔来，做个测试。

您觉得精力容易集中吗？

您的工作需要解决很多问题吗？

您喜欢与同事朋友辩论吗？

您很少玩全靠运气的纸牌或棋类游戏吗？

您每天有时间阅读吗？

智能方面：愿您在回答“不”的地方多多改进。

您的工作中是否有体力劳动？

分钟吗？您每周运动 次，每次

您到晚上还精力旺盛吗？

您喜爱活动很多的假日吗？



您工作很少感觉疲劳吗？

体能方面：我们不希望您回答都为“不是”。如果回答“不

是”，请务必尽快改进。

您觉得控制自己的感情和情绪很容易吗？

当您看到或听到某事令人悲伤，您不会痛不欲生吧？

您和家人亲密吗？

您会尽力结交新朋友吗？

您常常放声大笑吗？

情感方面：希望您的答案全为“是”。

您常考虑性生活吗？

您做爱时有高潮吗？

您喜欢全身被爱抚吗？

您和他人谈论性吗？

您以拥抱或亲吻表示情感吗？

性爱方面：这些问题提醒您增进与爱人的性爱，相信您自

己行，愿您在回答“不”的地方多多改进。

您很少怀念过去吗？

您很少闹情绪或发怒吗？

您会很有耐心吗？

您容易放松解脱自己吗？

您不会再三检查东西吗？

精神方面：学会调节自己。提醒您在回答“不”的地方多多



个，则属于“差”。当然这是个粗略的测

个，

改进。

您喜欢与人交谈吗？

您宁愿晚上和朋友群聚而不愿自己独处吗？

您期望认识新朋友吗？

您有问题宁可请教别人而不愿翻阅参考书吗？

您不会鲁莽打断别人谈话发表自己的意见吧？

交际方面：交际是每个人成功的基础。希望您的答案多为

“是”。

个问题中，您回答“是”的题数有多少呢？如果大上面

种能力则属于“优”，请保持；如果大于于 个，您的

则属于“良”；不足

试，目的是帮助您发现自己某方面的问题，尽力加以改正。

生命靠自己维持，点滴的积累才能保持健康，千万别指望

有什么灵丹妙药可维持健康。记住：开心过好每一天，然后再

想明天与后天。

我国的饮食习惯基本是几千年的传统：重晚餐，轻中餐，忽

视早餐。然而这种饮食已不能适应现代的工作节奏。科学的

饮食应为：重视早餐，合理中餐，淡化晚餐。

早餐不宜多吃稀饭、甜面包或炒面等含糖类（又称碳水化

合物）多的食物，以免使脑中的血清素增加（因为血清素具有镇



杯茶或咖啡。这样既能保证身体恰当

静作用，使大脑难以达到最佳状态）。另外，早餐也不宜多吃油

条、熏肉等含有大量脂肪和胆固醇等不易消化的食物，以免流

往大脑的血液减少，降低大脑的应激性和敏感性。比较科学的

早餐，应该多吃些瘦肉、鸡蛋、水果或果汁和牛奶等脂肪含量低

的食物，并且饮上

的营养水平，又能使人的头脑反应灵活，思维敏捷，工作和学习

效率提高。

午餐也不宜以糖类为主，如吃了富含糖和淀粉多的米饭、

面条、面包和甜点心等食物，容易使人嗜睡。科学的午餐结构

应以蛋白质和胆碱含量高的肉类、鱼类、禽蛋和大豆制品等食

物为主。因为这类食物中的优质高蛋白，可使人的血液中酪氨

酸增加，进入人脑之后，可转化为使人头脑保持敏锐的多巴胺

和去甲肾上腺素等化学物质。而胆碱则是脑神经传递乙酰胆

碱的化学介质，乙酰胆碱对脑的理解和记忆功能有重要作用。

岁以上的人吃了富含糖类的午

小时以内，精力的集中程度都比

不上那些午餐时吃高蛋白的人。

在晚餐的安排上，一般应选择糖类为主的食物，少吃蛋白

质含量丰富的食物。因为糖类能间接改变脑中的化学反应，促

使体内分泌胰岛素，帮助肌肉细胞吸取血清中大量的氨基酸，

进而使较多的色氨酸进入脑部，有镇静作用，帮助人们更好地

休息、睡眠，恢复脑力，积蓄精力。当然，如果晚上需要用较大

精力继续工作或学习，也应适当补充些高蛋白食品。

科学家们的研究实验显示：

餐后，不论男女，在饭后长达


