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前言

　　十年，从呱呱坠地，蹒跚学步，到箭步如飞；十年，从名不见经传，“十强行业”，到“中国十
大周报品牌”；十年，从坊间百姓生活到两会高官决策，从陆地到航空，由国内到海外⋯⋯十年，健
康时报从星星之火到燎原之势，迎来了一个属于自己的金秋。
　　基于对快速增长的大众健康需求敏锐的认识和把握，十年前，由人民日报社主办的健康时报引领
潮流，应运而生。
创刊之始，她即主动肩负起大众健康教育的神圣职责，以“做中国人的健康顾问”为己任，以“健康
生活”为核心内容，面向百姓，服务群众，突出主流声音，传播健康的知识和理念，引导大众追求健
康的生活方式，倡导强健的生命观，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求。
十年走过，健康时报硕果累累，不仅刊发、积淀了大量防病、治病、指导健康生活的文章，更因此而
拥有了大批忠实的读者。
许多读者长年订报，集报剪报，十分感人。
　　读者对健康知识如饥似渴的需求，我们每每看在眼里、记在心上。
我们深知，这些热心读者所反映出的仅仅是冰山一角，对健康知识的渴望是广大读者普遍的需求。
然而，十年文章浩如烟海，大量优秀的作品湮灭于时间的长河，十分可惜。
　　在健康时报迎来十年社庆之际，为了回报读者长年对报纸的关爱和支持，我们对十年间刊发的文
章进行大回顾、大梳理，对其中指导性强、实用性强的各类文章精挑细选，又分门别类，推出这套丛
书。
　　需要说明的是，丛书所选文章集中体现了健康时报服务性、实用性的内容定位，是健康时报指导
公众健康生活这一职能的延续和深化，而新闻性较强、具有时效性的文章则不在本丛书所选范围之内
。
　　丛书能顺利出版，我们首先感谢十年来热心健康事业、倾注心血为读者撰写科普文章的广大作者
，感谢他们对健康时报工作给予的大力支持，感谢他们在大众健康教育领域做出的卓越贡献！
十年的稿件，精彩纷呈，但由于受字数限制，选稿工作对每一位丛书主编来说都是一次痛苦的经历，
取舍之间实在难分伯仲，不得不忍痛割爱。
对于文章未能入选丛书的作者，我们在此也深表敬意！
　　由于时间久远，许多作者已联系困难，选用其文章，我们无法做到一一致函通知征询。
为此，我们采取了在健康时报刊发《稿件使用通知函》、在健康时报网站集中公示作者及作品名录的
办法（见书后的“特别说明”）。
此项工作肯定有诸多不到之处，对于给作者带来的不便，我们在此深表歉意！
　　丛书的顺利编辑和出版，几位编委自然不敢贪此天功。
她是凝聚了十年来健康时报所有领导和采编人员的心血之作，他们其中的一些人已离开健康时报。
因而，对所有为健康时报的发展付出心血的前辈和同仁，我们在此也谨表敬意，并深致谢意！
　　丛书的出版仅仅是一个开端，以后我们将根据读者的需求，对健康时报十年来的优秀稿件，以及
未来报纸所有优秀的稿件，继续进行系统深入的开发和编辑，力争为读者献上更多、更好的指导健康
生活的精神食粮，把“中国人的健康顾问”做到家！
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内容概要

《想养生，跟着中医学几招》是健康时报创刊十周年精彩记录系列丛书之一。
内容包括6个部分：在家就能做的保健；小食疗能有大功效；有些“偏方”不可信；治这些病可以看
中医；那些和中医有关的传奇；中药，你吃对了吗。
本书是健康时报十年来所刊登的关于传统中医的文章的一次精选结集，所选文章集中体现了传统中医
在日常生活中的实用性和普及性， 是指导公众健康生活的延续和深化。
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中药  备好中药防暑热
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章节摘录

　　深呼吸也能“补肾”　　很多人知道深呼吸能提高肺活量，但是深呼吸不仅仅和肺有关联，而且
还和肾有关。
陕西省中医医院医务科主任路波指出：经常做深呼吸，可以增强肾功能，延缓衰老。
　　中医认为，肾和呼吸之间有着密切的联系。
中医里有个说法是：“肺主气，肾主纳气”。
这句话的意思是说“肺”主管人的呼吸，而从肺吸入的气，要下沉到肾脏，被肾所吸纳。
所以，肾气足的人肺气才能充足，肾气衰弱的老人，肺气不足，所以一般都呼吸短促。
同时，经常深呼吸，又可以促进肾的吸纳功能，从而达到养肾的作用。
所谓肾乃人先天之本，一旦养好了肾，也就能达到延缓衰老的目的了。
　　路主任建议，做深呼吸时要选择空气清新的环境，不要太早（如早上8点以前），也不要在寒冷
的环境下做。
每天做六次左右，每次6分钟，正常每分钟呼吸16次，一般做深呼吸时每分钟8次为好。
如果平时能坚持有意识地做做深呼吸，还能增加脑供氧量，解除疲劳。
对于慢性支气管炎、慢性支气管哮喘、肺气肿的患者，因为平时吸人之气减少，呼出的多，时间长就
会伤到肾气，经常做深呼吸锻炼，对于改善肺部功能也有一定好处。
　　路主任提醒：有阻塞性肺病的人不适合做深呼吸，如果有其他疾病可以在医生的建议下做深呼吸
。
很多人由于肾功能不好导致肾不纳气，就要适当补肾，从根本上增强肾功能。
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编辑推荐

　　中华医学会会长、中国工程院院士钟南山教授作序　　十大知名院士联袂推荐　　“中国十大周
报品版”“中国十强行业媒体”健康时报真诚奉献　　权威、实用的健康保健丛书　　健康时报，人
民日报社主办，中国人的健康顾问。
　　疾病以预防为先，预防以教育为先。
健康教育传播健康的知识和理念，培养公众健康的生活方式，增进健康，远离疾病，提高生活质量和
生命质量，造福个人，造福家庭，造福全社会。
愿健康时报的健康丛书，成为百姓身边的健康顾问，守护健康，守护生命。
　　中国工程院　巴德年院士　　中国工程院　陈君石院士　　中国科学院　陈可冀院士　　中国工
程院　程书钧院士　　中国工程院　高润霖院士　　中国工程院　胡亚美院士　　中国科学院　吴孟
超院士　　中国科学院　曾　毅院士　　中国工程院　张金哲院士　　中国工程院　赵　铠院士
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