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前 言

本书以通俗易懂、贴近生活的方式，为读者揭开常见的风湿、

消化和呼吸系统疾病的神秘面纱。全书分为四篇 在风湿篇中，带领

读者深入了解关节和免疫系统的小脾气，解读气候对关节的影响，

以及如何通过科学的生活方式缓解关节不适；消化篇则聚焦肠胃不

适、胃酸、胀气等常见问题，提供有效的调理建议，让读者找到和

肠道和谐共处的方法；在呼吸篇中，我们探讨感冒、哮喘与肺部健

康的密切关系，分享日常呼吸道护理和空气净化的小技巧，帮助读

者打造适宜的居住环境；综合篇从日常习惯和慢性病管理的角度入

手，为读者提供易上手的健康改善方案。无论是年长者、年轻人，

还是有特定健康需求的读者，这本书都旨在帮助大家获得自我照护

知识，减少疾病困扰，活出健康生活。
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第一篇 那些和风湿相关的小烦恼

第一章 关节的“小脾气”——了解风湿病的真相

第一节 风湿病是“老年病”吗——打破误解

在很多人的观念里，风湿病似乎就是一种“老年病”，只有上了年纪的人才会得。然而，

这种观念真的正确吗？让我们一起来深入探讨一下，打破这个常见的误解。

一、风湿病的常见认知误区

当提到风湿病时，大多数人首先想到的可能是那些步履蹒跚、关节疼痛的老年人。确

实，老年人由于身体机能的衰退，更容易出现关节疼痛、僵硬等症状，这也使得人们很容

易将风湿病与老年人划上等号。但实际上，风湿病并不是老年人的专属疾病。

误区一：只有老年人才会得风湿病。

这种观念的形成主要是因为我们在日常生活中见到的风湿病患者大多是老年人。然而，

风湿病可以发生在任何年龄段，从儿童到青少年，再到成年人，都有可能患上风湿病。比

如，儿童可能会患上幼年特发性关节炎，青少年可能会出现系统性红斑狼疮等风湿性疾病。

误区二：风湿病就是关节痛。
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历史机遇·打造交流合作基地2019
Historic Opportunity · Build Communication And Cooperation Bases 

《粤港澳大湾区发展规划纲要》明确了澳门“一个中心、一个

平台、一个基地”的三个定位，即：建设世界旅游休闲中心、中

国与葡语国家商贸合作服务平台，打造以中华文化为主流、

多元文化共存的交流合作基地。

It further clarified the three orientations of "one center, one platform 
and one base" of Macao, namely, to build a world tourism and leisure 
center, a business and trade cooperation service platform between 
China and Portuguese-speaking countries, and to build an exchange 
and cooperation base with Chinese culture as the mainstream and 
multicultural coexistence.
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出版流程·Publishing Process

出版流程快速简便，在填写基本信息、签订合同并支付费

用后，IBPC将原始内容进行校对、排版及封面设计；在经

过多次校对后，提交申请国际书号；可根据实际需求进行

印刷和馆藏存档，最后上架发行。全程专人沟通指导，以

极高性价比的方式出版属于自己的作品。

The publishing process is simple and convenient, after filling in 
the basic information, signing the contract and paying the fee, 
IBPC will conduct proofreading, typesetting and cover design. 
After multiple proofreading, submit the ISBN application. 
According to the actual needs, we will arrange printing and 
collection archiving, and finally put on the shelves and issued. 
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Contract Signing
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Content Layout
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Cover Design
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ISBN Apply

印刷出版
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馆藏存档
Archives

上架发行
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检索服务·Retrieval Service

IBPC的检索服务可提供出版物国际注册文件及出版物所在地

的图书馆检索证明，为作者提供证明文件支撑。同时，优秀

图书将推荐至国际数据库中收录，提升出版物的认可度。

IBPC can provide retrieval service including the registration 
documents and the library search certificate. Meanwhile, 
excellent  books wil l  be recommended for   inclusion  in 
authoritative databases to enhance the recognition of publications.

销售协议·Sales Agreement

作者签订销售合作协议后，IBPC可提供多种上架渠道，包

括官网、京东、天猫、亚马逊、当当网等平台，可销售字

纸印本与电子图书等形式，并按照合作协议进行利润分成。

After the author signs the sales agreement, IBPC can provide a 
variety of sales channels, such as the official website, JD & T-
mall overseas Purchase, Amazon and other platforms, printed 
paper and electronic books are available, and the authors share 
the profits according to the sales agreement.
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