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前言

随着人们物质生活水平的提高和医疗水平的快速发展，健康一词的概念已不再被人们简单地定义为“
没有病的状态”，也不仅仅局限于身体或生理上的健康。联合国卫生组织对健康的定义是：“健康不
仅是指没有疾病，而且是指人在身体上、精神上、社会适应能力上的完满状态。”也就是说，健康应
该包括身体和心理两个方面，此二者不论缺少哪一个都不能称得上是真正的健康。因此，要想拥有健
康，必须同*时兼顾身体和心理两个方面，缺一不可。要想获得身体上的健康，必须抱有。我的健康
我做主”的现代健康新观念，做好自我保健。自我保健是在了解身体内部的构造和生理活动，了解疾
病发生发展的过程，了解个体的体质、生活环境的基础上，在生活中有意识地趋利避害，防病抗病，
做到“防患于未然”。在这个过程中，个人起着至关重要的作用，我们自己就是最好的医生。在现实
生活中，如果每个人都懂得自我保健，就可以预防和避免许多疾病。而那种不了解身体真正的需要，
乱吃补药，锻炼过度，甚至把启身健康的全部希望寄托于医生和药物的做法是非常错误的。在疾病的
治疗上，自己也是最好的医生，古希腊名医希波克拉底便曾说：“病人的本能就是病人的医生，医生
是帮助本能的。”因为和医生相比，自己更清楚自己身体上细微的症状变化，而这些症状及其变化常
常难以准确、及时地告知医生，如果表述不准确，还可能造成医生的误诊。其次，对于亚健康和过劳
死这样的健康问题来说，也只有自己才可能是最好的医生，因为仅凭医疗手段有时无法诊断和预测这
类问题的发生。再次，某些疾病的致病因素属于心理和行为因素，比如心态和饮食因素，光靠医生或
药物显然是难以治愈的。反过来而言，如果自己多懂些医学知识，便能够及时判断自己身体出现的不
适和异常变化，及早采取应对措施，从而更好更快地治愈疾病，这对于医疗资源非常有限的社会而言
，也是非常有意义的。我们说自己是最好的医生，这并不是说让人们有病不去医院看医生，而是说有
病不一定要去医院看医生，很多病症自己提前预防效果更好。有些病比如糖尿病，是医学界尚未攻克
的疾病之一，患者除了上医院治疗外，还要依靠自己来对抗疾病。有些病需要看医生，但即使有名医
的治疗和指导，也需要靠自己理解病情和医嘱，配合医生治疗，才能更好地恢复健康。
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内容概要

《自己是最好的医生大全集(超值白金版)》系多领域的权威专家共同编撰而成，综合了国内外大众健
康、养生保健、精神卫生和心理等各医学领域的最新研究成果，提供了近200种常见疾病的科学有效的
治疗方案，旨在帮助读者科学地进行自我保健和自我治疗，做自己最好的医生，成为身心健康的现代
人。
《自己是最好的医生大全集(超值白金版)》分为“自己是最好的保健医生”、“自己是最好的心理医
生”、“自己是最好的家庭医生”三大篇。上篇遵循“防病重于治病”的理念，重点阐述了如何科学
地进行自我保健，提供了切实可行、科学有效的保健方案，包括四季养生保健、饮食保健、运动保健
、睡眠保健、不同年龄段人群的特殊保健等。本篇还对识别疾病的征兆、急救、体检、生活方式与健
康的关系等内容进行了具体而实用的介绍。中篇详细介绍了现代人常见的心理问题，如自卑、嫉妒、
贪婪等，指导读者处理不同年龄段人群的心理问题。本篇既有生动真实的案例介绍，又有深入浅出的
心理学理论分析，同时针对各种心理问题提出，简单易行、效果显著的解决途径。下篇按照身体的组
织系统如消化系统、内分泌系统、生殖系统、心脑血管系统等进行分类，用通俗易懂的语言介绍了各
大系统容易出现的100多种疾病，比如感冒、糖尿病、高血压等疾病的病因、症状、诊断、治疗方法、
自助疗法等，帮助读者了解常见疾病的病理、用药常识和疗法，真正做到求医不如求己，成为自己最
好的家庭医生。

Page 3



《自己是最好的医生大全集》
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章节摘录

插图：了解一些不健康食品的危害，日常饮食中尽量避免，有助于养成好的饮食习惯。油炸食品的健
康隐患油炸食物的种类很多，荤食、素食、甜食、咸食都有。它们都是油性大的食物，即含脂肪量高
的高脂食物。如果是动物油炸的食品更不宜常食、多食。常吃高脂食物不但可使血脂升高，促使动脉
硬化，而且易使人发胖。油炸食物的营养价值低。油脂和被炸食物经过高温后，油和食物中的维生
素A、胡萝卜素、维生素E等遭到破坏，损失达509／6左右。在高温中油脂被氧化，所含必需旨肪酸也
受到破坏。经过高温的油脂，其产生的能量也明显减低，而且还可妨碍人体对营养的吸收。街头所设
的油炸锅，例如每天早上供应的油条、油饼等，大多使用反复煎熬的油，或每天在老油中加一点新油
，以补充油量的不足。油脂经过反复高温，会发生许多变化，其中脂肪酸的聚合，可产生二聚体、三
聚体等10多种有害物质；有机物的不完全燃烧，还可产生强致癌物苯并芘。常吃反复煎熬油炸的食物
，有可能使人肝脾肿大、消化道发炎、腹泻，甚至癌变。反复煎熬的油不但失去了营养价值，而且所
冒油烟的气味中有被分解的丙烯醛，可刺激呼吸道及眼睛，还可使人头晕、头痛、呼吸困难，诱发眼
结膜炎。因此，家庭炸制食品，入锅的油不宜太多，够食用一次的即可，即便剩下一点油，可做炒菜
用，切不可在老油中加入新油混用，因新陈油相遇，分解物可引起新油的连锁反应，使油的质量变坏
。若每次炸食品都用新油，又不受浓烟的污染，则常食无碍。患有肥胖症、心脑血管疾病、糖尿病、
胃肠疾病者，以少食油炸食品为官。
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精彩短评

1、最好的医生
2、是正版的，价格比较实惠
3、很好。很不错的书！
4、还可以吧，内容很多，可以做简单了解
5、内容我喜欢，印刷包装还真是如果是原价296确实很失望，本身的材质应该不要那么多呢。卖家发
货还可以，发票也有配送。挺好的。
6、给长辈买的书，实用性很强！
7、物流什么的还好，就是书本身不怎么样。讲的内容简单
8、书还不错，应该是正版，字大，包装好，适合老年人看！
9、内容比较多，慢慢看吧
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