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内容概要

人生在世，健康是首要大事。
遗憾的是，许多患者并非死于疾病，而是死于无知。
据有关调查显示，我国国民健康知识的公众知晓率较低。
    本书浓缩了生活保健知识的精粹，是一本堪称健康顾问的保健辞典。
它集知识性、趣味性。
科学性于一体，简明扼要地介绍了中医药知识、西医知识、常见病简易诊疗知识、食疗与营养知识、
生活小窍门、孕产妇保健知识、美容和运动知识。
家庭育儿知识、中老年人保健知识；夫妻性生活。
知识等近2000则。
本书通俗易懂，针对性强。
非常实用。
您在闲暇时漫步其中，随手采撷一个简单易行的小偏方，就会收获一份健康和喜悦。
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章节摘录

上卷健康营养常识第一辑中医常识第一章中医基础常识中国医学起源中国医学是我们的祖先在长期同
自然灾害、猛兽、疾病做斗争的过程中，逐步形成并发展而成的。
在中国历史上，曾有“神农氏尝百草”、“伏羲氏制九针”、“燧人氏取火”等有关医药起源的古老
传说。
“神农氏尝百草”是中国史书上记载最多、流传最广的传说。
《淮南子?修务训》说：“神农乃始教民播种五谷⋯⋯尝百草之滋味⋯⋯当此之时，一日而遇七十毒”
。
《史记?补三皇本纪》也有类似的记载：“神农氏以赭鞭（红色的竹根）鞭草木，始尝百草⋯⋯始有百
药”。
这些材料说明，我国古代的药物知识可能是“神农”时代的人们在采集可食植物的漫长历史过程中，
逐渐积累起来的经验。
“燧人氏取火”也因此被视为医药起源的另一途径。
此外，中医药起源的又一传说是“伏羲氏制九针”说。
我国古代的医学知识是劳动人民在生产实践和生活经验中逐步发现和慢慢积累起来的。
在对医学知识进行整理总结，使之上升为系统的医学理论的过程中，氏族中的“巫师”或“酋长”起
了重要作用。
因此在医学起源问题上，又有“医源于巫”、“医源于圣贤”之说，但并不能因此否定劳动人民的生
产和生活实践在医学起源过程中的决定性作用。
中国古代医事制度中国的医事制度在西周时期就初具规模。
据（（周礼?天官》记载，当时已建有医官制度，把从医者分成医师、士、府、史、徒等不同职业、不
同等级。
其中医师为众医之长，掌管国家医药的行政法令，同时管理且协助各科医生办好医疗卫生事务。
医师的下属官职为士，分为食医、疾医、疡医、兽医四种。
在随后的秦汉、晋、五代、隋等朝代，我国的医事制度更趋完善。
无论是医疗机构的设置，人员的编排，还是管理、考核制度的制订都达到相当高的水平。
特别是到了唐朝和宋朝，其医事制度代表了我国古代医药管理的最高水平。
宋代的医事制度较唐代又有了很大的改进，变得更加完善。
宋代把医药行政与医药业务相分离。
明清两代的医事制度，虽然在具体医事机构的设置、医药人员的配备等方面，有别于唐宋时期，但基
本模式大体沿用宋制，并在更注重实效的基础上有所发展有所创新。
医生缘何称为“大夫”大夫，在古代是一种官名，如谏议大夫，御史大夫，多系中央要职和顾问，但
都不是医官。
到了宋代，我国的医务制度和医学管理，都有了相当的发展。
当时负责管理医疗行政的官职很多，翰林医官院医官就分为七级，官职有22种之多，官阶如大夫、郎
中、医效、祗侯等，就大夫而言，就有和安大夫、成和大夫、成安大夫、成全大夫、保安大夫，等等
。
后来，人们以大夫是医官中最崇高的职位，就把大夫作为医生的尊称。
又因为医官中有郎中一职，因而也有人把医生称作郎中。
不过，在习惯上，不论在笔记还是在小说里，大夫和郎中也略有区别。
一般设馆医人的医生，称为大夫；草药店或流动行医的医生，称为郎中。
所以以后人们称呼医院的医生，多数叫大夫，而不叫郎中，就是这个缘故。
古代的医院我国古代的医院有多种多样的形式：1．医疗性慈善类型。
春秋初期（公元前7世纪）管仲在齐国首都临淄创建了养病院，收容聋哑人、盲人、跛足、疯人和残
废者进行集中疗养。
这是世界上出现最早的医院萌芽之一。
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此后，类似医院的社会救济机构历代相传。
2．传染病隔离类型。
我国很早就认识到疾病传染性及其隔离措施，传染病收容所也是医院萌芽的起源形式之一。
主要有西汉的“时疫医院”，隋唐时代的“疠人坊”。
3．寺院医疗类型。
不少佛教徒以医传教，有的兼做医生，到附近山上采药。
这样患者常去求治，寺院也渐渐收住病人。
4．宫廷医疗类型。
古代宫廷医学被奉为正统医学。
我国自秦汉后历代王朝，都设有为皇室贵族服务的医疗组织，如太医署、太医院、御药院等。
5．军事医疗类型。
古代战争频繁，不仅战争造成了大批伤病员，而且大量的人口流动也能引起各种疾病。
因而，军医院逐渐形成。
古代行医的招牌：葫芦古时候，葫芦与中医有着密切的联系。
人们在电影或电视中经常看到治病的郎中要身背葫芦，以为那是装药用的器具。
其实，它是行医的“招幌”。
据记载，用葫芦作为医生的标志始于汉代。
相传，东汉时市井小吏费长房为人聪敏好学。
一天，他见一位卖药老翁在市散后跳进酒店墙上悬挂的葫芦里，便觉得此人决非寻常之辈。
于是，费长房便在酒店挂葫芦处备好一桌酒席等候他。
待老翁从葫芦中出来，他立即跪拜，请求老翁传授医术。
老翁见费长房一片诚心，将他收为徒弟⋯⋯从此以后，郎中行医便用葫芦当招牌，以表示医术高超。
人们只要在街头寻到葫芦，就可以找到医生。
中医术语——四诊四诊：望闻问切是众所周知的中医术语。
此外还有许多这样的中医行话，兹择若干介绍于后。
中医术语——五气五昧五气、五味、五臭是中医史上常见的概念。
五气，皮肤对温度、湿度的感觉，即温、凉、寒、燥、湿；五味，舌头对食物的感觉，即咸、苦、酸
、辛（辣）、甘（甜）；五臭，鼻子闻到的五种气味，即擅、焦、香、腥、朽。
中医术语——五劳七伤五劳七伤：在中医学里有个“五劳七伤”，也有人写作“五痨七伤”。
何谓“五劳”呢?我国汉末医学家张仲景在其所著的《金匮要略》中说，“五劳”就是五脏劳损，即心
劳、肝劳、脾劳、肺劳、肾劳。
“七伤”又是指什么呢?隋朝太医博士巢元方等人所撰写的《诸病源候论》中指出：忧愁思虑伤心；大
怒气逆伤肝；大饱伤脾；形寒饮冷伤肺；强力举重、久坐湿地伤肾；恐惧不节伤志；风雨寒暑伤形。
中医术语——八纲辨症八纲辨症：是中医分析疾病的常见方式，即指从阴、阳、表、里、寒、热、虚
、实八个方面去归纳概括病变的部位、性质和印证双方力量消长情况。
中医术语——八法八法：中医学名词。
汗、吐、下、和、温、清、消、补八种治疗方法的总称（见《医学心悟》）。
汗法有开泄赓理、解除表邪等作用；吐法有涌吐痰涎、胃中食积及毒物等作用；下法有通便除积、荡
涤实热、攻逐水饮等作用；和法有和解表里、理气和中、扶正祛邪等作用；温法有回阳救逆、温中祛
寒、温通血脉等作用；清法有清热解毒、清气凉血等作用；消法有消食导滞、消淤散结、化痰化湿等
作用；祛法有补益精血、培补元气等作用。
中医术语——十问十问：中医学名词。
问诊的主要内容。
明张景岳把问诊的重点归纳为“一问寒热二问汗，三问头身四问便，五问饮食六问胸，七聋八渴俱当
辨，九因色脉察阴阳，十从气味章神见”。
清代的陈修园删去末两句，补上“九问旧病十问因，再兼服药参机变”，问诊内容更为全面。
外感邪气我国医学将病因大致分为外因、内因以及其他原因。
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外因又称为邪气，是由生活环境中大自然的变化引起的疾病，如风、寒、暑、湿、燥等，均为外因，
因此感冒又名为风邪。
此外，热性的疾病、肌肉、眼睛的疾病以及头晕等皆为风邪所造成的。
寒邪则是急性的疼痛、寒症及睡寒（睡眠时身体受凉）的病因。
暑邪乃是日射病及热射病的病因。
至于季节性的腰酸背痛、急性肾炎，则是由湿邪所引起。
连续干燥的天气，会发生燥邪造成的气喘及支气管炎等。
火伤、烫伤是火邪所造成的最常见疾病。
除此之外，前面所说的五邪进入体内后转变为严重的热症，也算是火邪的疾病了。
 对于各种邪气所造成的疾病，各有不同的食物治疗方法。
对于风邪的驱除叫做“去风”，其他称为“去寒”、“去湿”、“润燥”、“泻出”。
内因致病内因就是指精神上的喜、怒、忧、思、悲、惊、恐等七情影响身体的状态。
例如：极度的生气，就伤害肝而引起疾病。
喜会影响心，思、悲能影响脾，忧会影响肺，而惊、恐则会影响肾的功能。
表症和里症中国医学依患病部位的不同，将疾病分为表症与里症。
所谓表症即不包括内脏病痛的疾病，如热性的肌肉疼痛、关节炎、流鼻水、鼻塞等，以及慢性的肌肉
与关节的麻痹、运动器官的障碍皆属之。
总之，凡是身体外表异常的症状均属表症。
关于内脏器官的疾病才称为里症。
寒症和虚症中医将疾病分为热症与寒症两种。
息部红肿发热、口渴、尿液为黄红色，这些是热症的症状。
引起热症的原因有二，其一是温热性的邪气侵入体内，其二为体内阳气亢进的缘故。
另外，阴气不足而引起的热症叫做虚热。
患有热症的时候，要食用冷性的食物。
冷性食物分为微寒、大寒等，必须依病况所需，给予适当的食物治疗。
热症的成因不同，其治疗也就有所差异，例如对于侵入性的温热邪气，必须将之排出体外；对于过旺
的阳气，要加以抑制；而不足的阴气，则需要弥补。
总之，各种不同的病情，各有其适当的食治法。
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编辑推荐

《2000个应该知道的生活保健常识》为快速充电百科知识丛书之一。
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