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前言

　　蔡小伟　　摆在面前的是厚厚的三摞样稿，这是每周文摘报社的同志送来的，为纪 念《每 周文
摘》创刊三十周年从历年出版的《每周文摘》中精心摘编的合集，希望 我为这 套书作序。
这套书有三本，书名分别是《宽窄都是路》、《没人在意你》、《健康 学得会》，书名都是大白话，
一看没有太多修饰，细一琢磨却别有一番意味，挺有嚼头 的。
约略翻读一二后，竟不舍释卷，在阅读了全书的大部分内容后，有三方 面让人 印象深刻。
一是贴近时代、贴近生活。
作为《每周文摘》出版三十年的摘编合集，选题与 所处时代、生活是否贴近、对味甚为关键。
可喜的是，书中选编的随笔杂感 等文章话题贴切、取材广泛，对社会公众感兴趣的大小事件和问题，
如道德 伦理、世相随感、励志修身、新人新事、新问题、新思潮乃至新时尚，能从 社会生活的多个
层面反映时代的进程，从身边世态百相中的小事提炼选题，将来自现实生活的、人们切身感受到的、
生动具体的素材端到读者面前，以 诚相待，说事论理，充满了趣味性和知识性。
所摘文章大多不长，算得上短 小精悍，不一定篇篇都微言大义，但至少 可以说是耐人寻味，方寸之
间，仍有小韵味，大胸怀；仍见小趣味，大手笔。
二是令人感奋。
我个人一直认为，报纸不仅是集纳信息的新闻纸，更应 当是能 够解释现象、引导舆论、表达立场看
法的有思想的观点纸。
全书不猎奇求异，不迎 合、不媚俗，在事实选择、思想深度、价值判断等诸多方面讲求品位，于纷 
繁复杂 的社会世相中，将积极的、正义的、向上的内容化为老百姓喜欢的理趣，把 道理说 得精辟、
透彻、深刻，或增长知识、开阔视野，或激浊扬清、陶冶情操，或 净化心 灵、优化风气，在析事明
理中强调生命的价值、人的尊严、生存的韧性和爱 的力量，那些独到的感触、深邃的哲理催人深思、
给人启迪和教益，字里行间充溢着 文摘报 人那份以人为本的人文精神和深深的人文情怀。
三是好看。
大凡读者喜爱的优秀作品都是神形兼备，文字活泼但不轻浮，叙事 翔实但不啰嗦，重视细节但不渲染
，度的把握十分到位。
书中摘编的文章笔 触朴 实，多从小处入手，不求华丽宏大但是言之有物，或感悟人生，针砭时弊，
于一事 中提炼出一定的哲理，剖析出其理性的力量；或抒情写意，立意隽永，文风 精练优 美；或幽
默诙谐，三言两语，却妙趣横生；或平铺直叙，朋友间拉家常般地 娓娓道 来，没有丝毫造作，不见
一点雕琢。
评析之间流淌而出的丝丝暖意，饱含了 编者们 的真切情感，读起来令人更感轻松、亲切，不觉得累
。
这自然是一套好书了。
好在哪里？
好在题材广泛、形式鲜活、文笔灵巧、篇幅 短小，更好在有文化品味，有思想见识，有力透纸背的那
份社会责任感。
我 为这套 书的付梓出版感到由衷的高兴。
抚卷长思，知其功夫在书外。
在书中，我们 看到了 编者们在题材选择上的操守、在张扬人性和爱的力量上的责任、在行文格调 分
寸上 的准确拿捏。
而这些，不正是《每周文摘》三十年来所秉持的精神和风骨吗！
《每周文摘》正式创刊于1981年，她的前身是创办于1977年的内部刊物 《报 刊动态》，可以说与改革
开放同步，也是改革开放解放思想的产物。
三十年 来，《每 周文摘》坚持与时代同步、与读者同心的办报理念，倡导“正义、责任、良 知”的 
核心价值，坚持敏锐而不偏激、理性而不盲从、贴近而不媚俗，在不断创新 和对社 会责任的担当中
，形成了独特的风格，体现了一种精神，也打响了自身的品 牌价 值。
要办好一张报纸不容易，要三十年持续办好一张报纸更是不容易。
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我想。
文风 亲切，贴近读者，坚持主流社会价值观，紧跟时代的步伐，是《每周文摘》 的活力 所在；一代
又一代文摘报人的传承坚守与开拓创新，则是《每周文摘》一纸 风行全 国三十年的原因了。
这套书总的名字是《尘与土》，书名借用了岳飞《满江红》中的名句“三十功名 尘与土”，既感念于
报人们三十年来不曾停歇的劳作与追求的艰辛，更表明 了每周 文摘报社谦卑、不自矜的态度。
是啊，三十年不是结束，而是新的开始。
只 要坚守 三十年来的风骨与精神，相信《每周文摘》会越走越远，越走越好。
谨以此文为序，并祝愿《每周文摘》越办越好。
（作者系中共福建省委宣传部副部长，福建日报报业集团党组书记、社 长）
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内容概要

　　《1981-2011尘与土《每周文摘》三十年集萃：健康学得到》从《每周文摘》创刊以来的文章中精
选了 关于养生保健、饮食调理、疾病预防、导诊寻医、科学用药等方面的文字，每篇短小精悍却非常
实用，教你注意生活中的点滴细节，从疾病预防到调理，再到看病流程，循序渐进，娓娓道来，
《1981-2011尘与土《每周文摘》三十年集萃：健康学得到》涵盖日常保健中需 要注意的方方面面，简
单实用，常翻常读，健康学得到。
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书籍目录

养生保健科学养生新观念一天里的“四季养生”健康作息时间表“治未病”科学养生悄然兴起从坐立
卧行视看养生五戒找准你的养生穴八种日常方法助你强壮骨骼五种动作增进人体五脏健康按摩五大部
位有助防治疾病身体器官健身操美女公认最耗脂十大运动冬季锻炼八项注意八个数字让你保持好身材
中年人健康工程的加减乘除美国专家推荐自测健康公式运动塑身十大误区有利于长高的运动退休后运
动八建议办公室里的养生秘笈电脑族的“五禽戏”生活中的最佳时间家庭应备哪些药家庭保健应急预
案专家教您自身排毒法水能治病保健康日常护肾五要点四季适饮什么茶“长寿穴”要常“侍候”睡眠
六忌睡眠不够怎么补睡觉常流口水暗示肾虚气虚警惕病理性鼾症生活习惯与预防脱发脸部按摩醒肤术
眼睛瑜伽消除眼肿四法妙招减眼袋四招保护喉咙快速止鼻血三法怎样消除口臭皮肤破损怎样选用消毒
药水适量献血可增强造血功能对付轻微不适小窍门晨含姜片益处多“六少”养生度苦夏冬季注意冬藏
八招加快你的新陈代谢五大原则教你轻松“戒口”青少年应注意选择零食女人要健美一天八件事女性
保健要把握时机孕妇日常生活九不宜孕妇有哪些饮食禁忌晒黑晒伤怎么办自我诊断七种关节炎长寿始
于脚腹胀的自我疗法教你自疗脂肪肝七种口腔问题自己治小动作防止“大心病”洗澡帮你解病痛轻松
解决“空调综合征”冰箱助你家中冷疗热水袋的保健妙用中暑的急救措施出游记牢七种病急救法急性
腰扭伤自疗法几招帮你缓解颈肩疼痛家庭烧烫伤的应急处理饮食调理养生入口九条建议食物配对营养
加倍科学选择食物清除体内“废物”吃前需妥善处理的十种食物早餐要吃热食保护胃气晚餐最健康的
吃法新型蔬菜营养又保健对症吃水果吃水果也有禁忌“五味”均衡可养生饮食限脂八法防衰抗老食谱
脾胃损伤饮食调养御寒进食有讲究胃病患者不宜“少食多餐”公鸡母鸡食疗功效不同五谷杂粮的最佳
健康吃法外出就餐谨记十招中国人饮食习惯的九大缺陷十种垃圾食品最有害喝酒不吃饭　当心高血压
春天吃点野菜好夏日最佳饮食冬季食冷可降“火”“三高”患者谨记“3-5-7”饮食原则最有效的五种
排毒减肥食品常吃四种粥有利血管软化心脏要健康，多吃五种食物预防痛风饮食三多三少糖尿病患者
主餐外的饮食可选啥八种食物可疏通血管防硬化运动饮食有“三个注意”女性贫血经典食疗方“异味
”食物对女性好处多职业女性必吃的六种抗衰食物吸烟人群的三个护肺食疗法食疗对付孩子“伤食”
四种食品帮你降低胆固醇给含胆固醇食物排个队含碘食物有助防治少白头溃疡病人宜多吃荤常吃发酵
食品抗衰老辨别食物的寒性和热性不可用水果代替正餐考生“卸压”饮食红枣药膳巧治三大顽疾醋泡
食物好处多常吃凉拌菜不长痘低血压的家庭食疗方血小板减少食疗方喝芹菜粥防空调病芹菜红枣汤防
治动脉硬化糖尿病人的食品交换法鳝鱼是天然降糖良药疾病预防专家推荐防病保健十二招你该如何正
确判断大病小病春季警惕五种呼吸道传染病警惕貌似“春困”的五种病警惕身体十四个危险信号夏天
不该做的十件事夏日如何防治热伤风怎样预防空调引发的各种病痛秋天最该留神这些疾病金秋谨防“
气象病”不生病有十大秘诀身体“故障”的九个信号持续疲劳三个月要引起警惕口有异味警惕哪些疾
病口味变化可能是疾病预警九种感冒症状需警惕哪些发热是病重的信号警惕“无痛作案”的疾病餐后
感觉能测病恶心呕吐　细查原因舌苔：预示人体健康血脂偏高要注意些什么儿童白血病早期七大症状
警惕淋巴结的报警信号“啤酒肚”能导致十五种病双脚“发胖”是疾病征兆常流鼻血需做相关检查多
种“信号”为颈椎病报警请保护好自己的“命穴”肾脏保健常识防便秘的五大要素防治腰椎病宜多游
泳常拍打五部位可防高温病六招可预防人禽流感老年人几种常见疾病的征兆如何自查判断高血脂高血
压危险信号应及早知道导诊寻医看病时怎样挂号选科室就诊时该如何与医生交谈开药前后应对医生说
的事儿如何看懂医生处方专家破解人体“疾病密码”不同年龄段体检重点查什么B超、CT、HRI各检
查什么病就医导诊：正确看待血脂化验单专家教你读懂报告中癌变信号看病的十二窍门哪些病适合看
中医看中医前有五个忌讳五种病征须立即就医隐藏在一些疾病背后的大问题血小板减少的危险高甘油
三酯血症三对策血糖升高不一定是糖尿病长期低血压怎么办高血脂会引发哪些病轻度高血压要不要治
疗中年人血脂应控制在什么水平扁桃体常发炎。
是否要切除结核病你需要知道什么中年人出现胸痛应及时就医心脏健康有密码为什么会出现心律失常
六信号警惕脑肿瘤短暂性脑缺血发作是怎么回事痔疮都要手术吗少尿大多是重病信号乙肝治疗的两个
关键环节有的“小三阳”比“大三阳”危险肾功能不全者如何保肾肾囊肿要不要治疗五大“杀手”威
胁男性健康四类疾病婚前必查科学用药日常用药的十大误区十种药品与食物有冲突影响人体的药物有
哪些警惕交叉用药引发过敏吃药不可随意改吃法警惕无效用药婴儿需禁用或慎用的药儿童慎用四类药
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品孕妇用药原则老年人用药的“五先五后”服药的禁忌如何正确地使用消毒药如何选用治感冒的中成
药“红眼病”如何选用眼药水防暑用药有讲究感冒后久咳不愈如何用药中年人别常服镇痛药消炎药不
等于抗菌药服用新药该问五个问题长期服药怎样克服副作用如何判断自己是否该停药谷维素用途广穿
心莲作用多桑菊感冒片新用巧用云南白药巧用藿香正气水伤湿止痛膏的妙用红霉素软膏治六种小病“
双黄连”外用冬虫夏草　体虚才能吃心律失常不妨用“双素”维生素家族用途一览六招避免药物“打
架”抗生素使用八原则五类药物伤眼睛盆腔炎切忌乱服抗生素降压药不宜常换降暑“两水”慎替用“
肝肾功能不全者慎用”咋理解中医中的急救“三宝”中药与糖不相容服中成药也需用药引脂肪肝服用
中药效果好服用西药也要忌口分清复方与复合预防流感不应滥用板蓝根验方偏方对付感冒的十二种偏
方偏方治燥咳七则润肺止咳罗汉果三个偏方应对小儿感冒单味中药妙治暑热薏苡仁治皮肤粗糙治腋臭
小验方芥末治脚裂口鲜姜去疤痕姜矾水治手脱皮大蒜芋头外敷治疖痈治疗皮肤湿疹六个偏方治疗牙痛
的十二个小验方野菊花冰块治青春痘杜仲米酒除耳鸣灯芯花苦瓜汤防治红眼病去黑眼圈简易食疗方醋
泡黑豆可改善视力八个小秘方治“脚气”乳腺增生可以多吃丝瓜
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章节摘录

　　专家教你读懂报告中癌变信号　　近年来，很多医院都开设了“肿瘤标志物”体检项目，然而很
多市民在 拿到检查结 果时，面对体检报告单上半懂不懂的数据和字母，往往无法作出合适的判断。
肿瘤标志物有哪些“象征意义”，它们的出现到底意味着什么呢？
“甲胎蛋白（AFP）”，这是一种很常见的肿瘤标志物，可以检测出80 ％以上的肝癌及 大部分的生殖
器肿瘤，如卵巢癌。
“癌胚抗原（CEA）”升高则预示着结肠癌与其他消化道肿瘤，而且癌 症越晚期，肿 瘤越大，CEA数
值越高。
“糖基抗原CA199”可作为胰腺癌、胆管癌的诊断和鉴别指标，肝癌、胃癌、食道 癌、部分胆管癌的
患者亦可见增高。
“糖基抗原CA125”常用于卵巢癌的诊断，子宫内膜癌、胰腺癌、输卯 管癌也有轻 度升高。
“糖基抗原CA153”可用于乳腺癌的诊断，尤其对于转移性乳腺癌的早 期诊断有重 要价值。
“前列腺特异抗原PSA”是前列腺癌的特异性标志物。
专家介绍。
体检报告主要是将肿瘤标志物检测值和正常参考值做对比，如果有非常 明显的增高，癌症可疑度非常
大，应该做进一步的全面检查，必要的时候需 要做PET- CT全身扫描。
即使是轻微超标，也不能置之不理。
为了彻底排除癌变早期的 可能，需 要隔一两个月就去医院进行复检，如果持续升高，就要怀疑是癌
变在发展，如果一直没 有明显升高，一般是良性病变，可能是器官炎症。
假如是癌症患者手术后发 现标志物持 续增高。
就要考虑复发的可能性。
专家提醒。
由于有的肿瘤标志物的正常参考值，如前列腺特异抗原PSA 的参考值是 根据年龄有所变化的，而且任
何检测都不可能百分百准确，因此当发现体检 报告数值偏 高的时候，应该马上请医生帮助解读。
专家还提醒，如果你是45岁以上的成年人，有三大致癌因素之一，就应 该做一年 一次的防癌普查了。
三大致癌因素中，一是癌症家族遗传因素，即家里母亲 或姐妹得过 乳腺癌的人，患乳癌的危险比没
有家族史的人要高。
第二是病史因素，80％ 的肝癌患者 有乙肝病史，长期患胃病的人属于胃癌的高危人群。
第三是职业因素，如果 工作中经常 接触放射性物质、有毒物质，或者工作环境污染严重，更容易患
癌症。
此外，有长期不 良的生活习惯的人，如吸烟等，也属于癌症的高危人群。
摘自《广州日报》 看病的十二窍门 一、有备就诊，提高效率。
就诊时一定要准备好以往曾经做过的检查报 告及病史资 料，最好能按时间顺序排列；想好需得到哪
些与自己疾病有关的信息，可事 先列张问题 清单；直接告诉医生开疗效相近、价格低廉的或医保可
用的药物。
二、分门别类找医院。
三级医院门诊、手术和住院收费标准远高于一、二级医院。
一些常见病，如感冒发烧、肺炎、腰椎间盘突出等病在一般的中小医院都能 治，治疗方 法大同小异
。
一些小手术也可以选择二级医院进行。
三、先去分诊台问问再挂号。
分诊台护士会根据患者提供的资料做一个 大致的分 析，告诉患者应去哪个科室看病，正确的就诊程
序，还可能推荐合适的医生。
四、信任医生，拉近关系。
医生与患者同样需要理解。
五、和医生交流抓重点。
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先把不舒服的感觉是什么、位置在哪告诉医生，然后医生 的提问才会有针对性。
六、病历要集中使用。
病历是患病过程的详细记录，所以每次看病时最 好都带着病 历本。
七、检查报告按顺序贴。
检查报告最好能按照时间顺序粘贴在病历后面，利于医生 明确诊断。
八、慢性病人不要空腹去医院。
多数检查不需要空腹。
如果预计候诊时 间较长，尤 其是慢性病患者，如高血压、糖尿病患者，应和平时一样服药，以免造
成人 为的血压和 血糖波动。
九、初诊要挂普通号。
对初次看比较复杂的疾病，应先挂个普通门诊，进行必要的 检查化验，拿到结果再看专家或特需门诊
。
十、错峰看病，巧排日程。
一般每周一、二门诊病人较多，而周三、四 病人相对较少。
十一、不迷信高档检查。
有些病人往往对凭听诊器、心电图、B超等简 单的医疗检 查作出的结论持怀疑态度。
其实，做什么检查因病而异，用什么仪器不能一 概而论。
十二、在药店买药要慎重。
去药店买药前最好能明确诊断，对症下药。
保留医生开 的处方。
必要时可持处方去药房再次购买。
摘自《每日新报》 哪些病适合看中医 一、大病初愈或体质虚弱。
大病后以及体质虚弱病人，往往出现乏力、厌食、失 眠、消化不良、盗汗等现象，此时采用看中医效
果比较好，因为中医注重整 体调理，能 使病后虚弱者较快恢复生理平衡。
二、妇科疾病。
妇女的痛经、月经失调、功能性失调性子宫出血、不孕、更年期综 合征、妊娠期和产后疾患，如严重
的妊娠反应、产后无乳、回乳等宜看中医。
因中药医 治妇科病用药谨慎，可以避免不良的用药副作用。
三、儿童疾病。
儿童尤其是幼儿有病时，不但无法对病情表述，就是家 长往往也很 难准确地陈述病况。
而中医儿科采用望、闻、问、切的传统诊疗方法，加上 现代化的化 验检查。
经过综合分析，一般可准确诊断病情，并对症下药。
四、疑难杂症。
各种肿瘤手术、化疗后及癌症晚期患者，中医治疗可协 助恢复或延 长生存期，提高生存质量。
阳痿、遗精、少精、死精、女性不孕、阴冷、神 经官能症、面瘫、麻痹、脱发、牛皮癣、白癜风等疑
难病，若看中医很可能会收到意想 不到的疗效。
五、莫名之病。
许多入自觉有病，但经检查诊断后又无器质性疾病时，这种莫名之病 宜看中医。
如有气虚、盗汗、耳鸣、肢麻、肢冷、腹胀、便秘、溏泻、小便 频数、口渴、胸闷、烦躁、忧郁、精
神委靡、身倦无力、头昏眼花、失眠健忘等症状时适 合看中医。
摘自《家庭医生报》 P141-143
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编辑推荐

　　不生病不等于健康，健康的新标准除了身体健康外，还应包括心理健康与社会交往方面的健康。
《1981-2011尘与土三十年集萃：健康学得到》通俗易懂，贴近生活，是家庭养生保健、防病治病的首
选；从日常保健、饮食调理、疾病预防和导诊寻医等方面入手，告诉你获取身体健康事半功倍之道。
书中摘编的文章笔触朴实，多从小处入手，不求华丽宏大但是言之有物，或感悟人生，针砭时弊，于
一事中提炼出一定的哲理，剖析出其理性的力量；或抒情写意，立意隽永，文风精练优美；或幽默诙
谐，三言两语，却妙趣横生；或平铺直叙，朋友间拉家常般地娓娓道来，没有丝毫造作，不见一点雕
琢。
评析之间流淌而出的丝丝暖意，饱含了编者们的真切情感，读起来令人更感轻松、亲切，不觉得累。
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