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前言

面对新中国成立以来破坏性最强、波及范围最广的汶川地震灾害，党中央、中央军委运筹帷幄、果断
决策、科学部署，指挥解放军和武警13万官兵打响了一场又一场抗震救灾的战斗。
面对抗震救灾官兵连续作战、高度疲劳的情况，党中央、中央军委在要求部队坚决完成各项抗震救灾
任务的同时，以人为本，情牵官兵，采取一系列举措，改善官兵生活条件，关爱官兵身心健康。
党中央、中央军委的深切关怀，凝聚起抗震救灾官兵的满腔赤诚。
在大灾大难面前，13万子弟兵把满腔大爱，无怨无悔地洒向地震灾区千千万万需要救助的父老乡亲；
在没有硝烟的特殊战场上，13万子弟兵用忠诚和热血继写着听党指挥、服务人民、英勇善战的辉煌。
在抗震救灾中建立不朽功勋的官兵，不愧为我们这个时代最可爱的人。
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内容概要

　　为了表达亿万人民对最可爱的人的感激之心、爱戴之情，值此中国人民解放军第八十一个建军节
来临之际，世界卫生组织（WHO）上海健康教育与健康促进合作中心、上海市红十字健康教育中心
特意精心组编了《新编自我保健妙计》，希望这本融知识性、科学性、指导性和实用性与一炉的小册
子，能够受到广大抗震救灾官兵的青睐；希望这份凝聚着老百姓对子弟兵深情厚意的建军节特殊礼物
，能够为最可爱的人的身心健康保驾护航。
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吃脏物怎么办95.皮肤瘙瘁怎么办96.烫伤怎么办97.便秘怎么办六、疾病传染病的预防98.防治情绪性过
敏症99.大汗淋漓防“闭汗”100.防止口腔病8法101.天热，小心“病从鼻入”102.夏季谨防头痛缠身103.
咽喉发痒快吃大蒜104.炙热季节需谨防水中毒105.反复感冒换把牙刷106.常洗手防感冒107.服用蜂胶可
以防治感冒108.盛夏时节防中署109.流行性乙型脑炎的症状110.感冒的症状111.红眼病的症状112.疟疾的
症状113.黑热病的症状114.霍乱的症状115.鼠疫的症状116.炭疽的症状117.流行性出血热的症状118.伤寒
及副伤寒的症状119.狂犬病的症状七、60种科学健身法120.呼吸健身法121.养目健身法122.漱口健身
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浴头健身法136.击掌健身法137.手掌锻炼健身法138.扳手指健身法139.磨手健身法140.击掌健身法141.握
拳握手健身法142.臂跑健身法143.腹式呼吸健身法144.揉腹健身法145.脊背按摩健身法146.拍打健身
法147.伸懒腰健身法148.打哈欠健身法149.擦胸健身法150.捶背健身法151.腰部健身法152.健腰健身法153.
提肛健身法154.关节操健身法155.叩膝健身法156.转膝健身法157.膝部按摩健身法158.养腿健身法159.搓
足健身法160.足浴健身法161.颤抖健身法162.晃脚抖脚健身法163.跷脚健身法164.踮脚健身法165.踢腿健
身法166.敲脚健身法167.站桩健身法168.步行健身法169.下蹲健身法170.交替运动健身法171.入静健身
法172.歌咏健身法173.朗诵健身法174.想象健身法175.自言自语健身法176.自然默念健身法177.冥思遐想
健身法178.空气健身法八、驾驶员的自我保健179.意志、毅力必不可少180.要注意保护听力181.闭目怡
神法182.颈部按摩法183.养护眼睛6法184.昂首扩胸法185.敲打前额法186.全身放松法187.双腿较力法188.
驾驶员保健操189.驾驶员胸部运动操190.驾驶员腹部运动操191.耸肩扩胸法192.头部扭动法193.手指按摩
法194.身体伸展法195.驾驶员腰痛锻炼4法196.驾驶员消除疲劳4法197.怎样防治体癣、股癣198.夏季当防
皮炎病199.驾驶员易患粟粒疹200.怎样治疗粟粒疹201.怎样预防高血压202.怎样预防“震动病”203.怎样
预防前列腺炎症204.驾驶员当防汽油危害205.特别警惕铅中毒206.警惕3个疲劳的危险时段207.选购墨
镜5讲究208.容易引发交通事故的药 209.高温行车有8防210.涉水驾车3要点211.暴雨季节行车6注意212.安
全行车3注意世界卫生组织（WHO）提出的人体健康10条标准世界卫生组织（WHO）提出的人体心

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<新编自我保健妙计>>

理健康7条标准
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章节摘录

于是，许多人都选择剔牙。
用牙签、火柴梗、金属针、小枝棍等。
剔牙的结果是扩大牙缝，损伤牙龈，使牙龈出血或溃烂、促使牙周萎缩，形成病理性牙周袋，就像树
根被刨松了土那样，牙齿容易松动脱落。
而牙缝扩大更容易造成塞牙，从而形成恶性循环。
要真正解决剔牙问题，首先必须消除产生塞牙的原因。
如经常塞牙或严重塞牙，应及时治疗，以彻底消除塞牙现象。
其次，应当提倡饭后或饮食后勤刷牙的良好习惯，正确刷牙不仅刷除了牙缝内的食物残渣，而且有利
于保持整个口腔清洁。
57．起床20分钟后再刮胡子早晨起来如果急着刮胡子，可能不到下午就会长出新胡子。
最好起床20分钟后再刮胡子，才能保持一天的面部清洁。
这主要是由于刚起床时，经过一夜的休息，生殖机能旺盛，胡子生长也快。
经过20分钟到半小时的消耗，男性体内的雄性激素已没那么旺盛了，胡子的生长速度下降，这时再刮
，就不会很快长出来。
58．必须经常换洗衣服人的皮肤每平方厘米有1000多条汗腺，全身表皮分布几百万个汗孔，它们开口
于表皮细胞间隙中，从体内通过汗孔不断排汗。
汗中含有尿素、盐分等废物，大约占汗水的20％，留在衣服上的“汗渍”就是这些废物的痕迹。
特别在夏天出汗多，衣服容易脏。
另外，紧挨在毛囊附近的皮脂腺．分泌油腻状物质，每天约分泌20～40克皮脂，均匀地在全身表面形
成薄薄一层，起着滋润、保温、护肤作用。
但这些皮脂分泌物为高级脂肪酸和胆固醇脂，可和汗液、表皮脱屑、灰尘等同时混合附着在衣服纤维
里．若不及时清除，可使衣服逐渐被酸化而发黄。
还有，皮肤的表皮细胞在不断新陈代谢过程中，衰亡细胞与角质皮层，经常从表皮脱落下来，加之身
上汗毛脱落。
两者与皮脂、污垢，黏附于贴身的衣服上。
使衣服变脏。
因此，必须经常换洗衣服。
59．免疫力是人体自身的防御功能人们经常说起的“免疫力”实际上是指人体自身的防御功能，也就
是说当人体受到病原微生物（包括细菌、病毒、衣原体等多种）侵袭时，人体的防御部队一免疫细胞
会对外来致病物质加以识别，并产生一种特殊的抵抗力，从而更有效地清除微生物，维护人体的健康
。
免疫力如同一组抗病兵团．在每一次病毒入侵时，它们以精密无比的方式联合作战。
兵团的组织成员包括哨兵“干扰素”，发出警戒记号；特遣部队“杀手细胞”，最早抵达前线进行杀
敌任务；作战指挥官T细胞”，带动特异性免疫反应，激活免疫细胞群组总动员；其它包括巨噬细胞
、B细胞、补体等，好比主力部队，担负吞吃病菌、产生抗体等任务。
许多人常说要“增强”自己的免疫力，其实，更正确的说法应该是“恢复”我们原有的免疫力。
我们的免疫兵团之所以战斗力微弱，常常是因为我们的身心的平衡出了问题，削弱了它们的力量。
而其中最严重的，就是精神压力、不快乐和混乱的作息。
60．运动构筑免疫屏障运动能使人获得健美的形体，发达的肌肉，亮洁的皮肤，匀称的线条；运动同
时又在构筑机体赖以生存的免疫屏障。
运动影响机体免疫系统的奥秘，从近年来兴起的心理神经免疫学研究成果可见端倪。
研究者认为，心理、神经、免疫是互相联系、互相影响、分科不分“家”的机体活动。
因为，显示心理状态的情绪，可以影响中枢神经系统，使之发生生物化学变化，进而作用于内分泌和
免疫系统。
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编辑推荐

《新编自我保健妙计》中联合国教科文组织忠告，金钱、权力、享受、都应该排在健康之后！
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