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前言

　　还记得2005年底，北京市的卫生普查结果居然得了两个“冠军”：一个是高血压冠军；另一个是
高血脂冠军。
北京市非常重视，曾专门下发文件，要求各单位多听最新保健知识讲座。
北京市的做法真的非常英明！
　　大家也许都知道，科学界有条规律：哺乳动物的寿命一般等于其成熟期的5～7倍。
按这么测算，我们人类的正常寿命至少应该有100～140岁，而现在我国死亡率最高的人群是30～50岁
的人；此外，按照人类生长的规律，应该是自然老死的人占多数、病死的人占少数，而现在的实际情
况正好相反——病死的人占多数，而自然老死的人占很少一部分。
为什么会这样呢？
最主要的一个原因就是大多数人不懂得保健，而且也不重视保健。
　　根据联合国世界卫生组织《2007年世界卫生报告》介绍，世界人口中，男性人口以圣马力诺的寿
命最长，平均可活到80岁；澳洲、冰岛、日本、瑞典及瑞士的男性平均寿命都达到了79岁；加拿大、
摩纳哥及新西兰等地的男性平均寿命为78岁；英、法、德国的男性平均寿命为77岁；美国、古巴的男
性平均寿命为75岁；中国的男性平均寿命为71岁。
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内容概要

该书主要针对人们生活中常见的体表疾病、慢性病、风湿性疾病等，介绍了一些利用简单的中草药或
家庭生活中的常见材料对患处或相关穴位进行敷、熨、罨、熏、洗、栓塞等疗法和保健方法；并配有
简明的经络和穴位图。
这些方法运用时既方便、简单，又经济安全，可现用现查，特别适合人们在家中使用。
运用和掌握这种疗法，可以让人们逐渐摆脱疾病的困扰，达到自我康复、自我保健、健康长寿的目的
。
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章节摘录

　　第一，眼部不能敷药。
因为眼部皮肤薄，眼睛的组织结构又非常精密，稍有不慎，药物的毒性或温度就有可能给眼睛造成伤
害。
　　第二，孕妇的胸、腹部不能敷。
因为怀孕期间，孕妇的身体处于应激状态，非常敏感，对平常的药物都可能产生过敏，更不用说敷药
中的一些剧毒药了；而且胸腹部，尤其是腹紧连着胎儿，也很容易造成对新生命难以预料的影响，甚
至是损害。
　　第三，皮肤破损处不能敷。
一则因为外用敷药很难彻底消毒，万一杂有某些病菌，通过皮肤破损处就很容易造成感染；再则，敷
药中有些刺激性较大的成分或毒素也很容易由皮肤破损处加剧吸收，可能对人体造成难以预知的危害
。
　　第四，过敏反应者不宜。
有些身体有过敏反应者，稍不留意，就会出现各种变态反应。
而外敷药中恰恰有相当一部分药物刺激性较大，毒性又较强，很难说对某些体质的人不会成为未知的
过敏源。
　　第五，避免烫伤或冷刺激。
热敷时，把握不好，就很容易发生局部烫伤；冷敷时，对胸腹等敏感部位，又很容易形成刺激，都对
老、小或身体虚弱者不大适宜。
　　第六，药物不可入口、眼。
因为有些外敷药中含有内服药中所没有或不敢用的有毒成分，这些成分用在皮肤外面，因为吸收有限
，不会有碍；但一旦不慎误入口、眼，那危害可就很难说了。
这一点，患者千万不能疏忽！
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　拥有《家庭保健敷疗》，等于请进一位家庭保健医生
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