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前言

　　党的十七大报告强烈地体现了“以民为本”的执政理念，健康医疗作为国计民生的重要问题再次
受到了重视。
一方面促使医疗模式从以治疗为主转向以预防为主；另一方面积极建设覆盖城乡居民的公共卫生服务
体系、医疗服务体系、医疗保障体系、药品供应保障体系，为群众提供安全、有效、方便、价廉的医
疗卫生服务。
同时，党的十七大首次把“扶持中医药和民族医药事业发展”列入报告中，表明了党和国家对振兴中
医药的决心和信心，可以说，中医药迎来了历史上最好的发展机遇。
　　近年来，严重的医药负担拖累了社会经济增长，如何降低居民医疗费用一直备受关注。
2003年城乡居民医药支出大于7000亿元，占当年GDP的6％，而劳动力损失带来的间接经济损失达6000
亿元，占当年GDP的5％，总损失1.3万亿元，占GDP的11％。
　　洪昭光教授曾经说过：“1元钱的预防投入可以节省医疗费近100元。
”中医药素来注重养生防病，早在两千多年前《黄帝内经》就提出了“上工治未病”的理论。
历经长期的实践，逐步构成了“未病先防”“既病防变”和“愈后防复”的完整理论体系，并形成独
具特色、丰富多样的技术方法。
2007年11月26日，“中医中药中国行”到达广州，正式启动了“治未病”工程，白云山和黄中药作为
协办单位再次受到了党和国家领导人的高度重视。
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内容概要

为了更好地指导广大消费者用药，普及医药健康知识，白云山和记黄埔中药组建“神农俱乐部”，启
动“治未病”工程。
该俱乐部是以消费者为主体会员的非盈利性机构，由原国家药监局任德权副局长、中华医学会会长钟
南山院士、我国知名健康教育专家洪昭光教授、中医泰斗邓铁涛教授等全国知名权威医药专家和卫生
药监部门、全国权威媒体等的精英担任顾问和理事。
俱乐部将为首批10万会员建立“健康档案”，并根据患者年龄、性别、具体病情等制定个性化防治方
案，悉心指导用药过程。
俱乐部还将通过免费提供《健康是福》等医药健康读物、举办安全用药高峰论坛、健康知识讲座、体
育健身比赛等喜闻乐见的形式，加强医患沟通，普及医药知识，促进医疗模式由治疗为主改为以预防
为主，为振兴中医药和建设和谐社会作出应有的贡献。
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　　洪昭光，著名医学科普教育家、医学家。
现任卫生部心血管病专家咨询委员会副主任、全国心血管病防治科研领导小组副组长、中国老年保健
协会心血管专业委员会副主任委员、中国高血压联盟常务理事。
曾获联合国国际科学与和平周“和平使者”、卫生部全国健康科普巡讲团首席专
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  拨打急救电话    调整患者的体位    开放气道，畅通呼吸  在第一步开放气道的时候，如果发现气道有
异物  该如何紧急处理？
  检查呼吸    人工循环    胸外心脏按压的部位   如何保证每次按压都是有效的？
结语：健康没有捷径，只要多用一点心
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章节摘录

　　事实上，很多人都有类似的体会，打哈欠本身是人的一种正常的生理反应，人们也普遍认为这是
一种很自然的生理现象，并不在意，打哈欠大多是因为睡眠不足或是大脑疲劳而引起，它实际上等于
做了深呼吸，能够增加肺活量，使更多的肺泡开放，而且通过这样的深呼吸，还可以增加血液中氧气
的浓度，改善脑组织缺氧的状态，有利于身体健康。
　　但是对于中老年人，特别是患有高血压、高血脂、糖尿病、肥胖等易发生脑卒中的高危人群，在
不明原因的情况下，频频出现打哈欠的现象就可能不是正常的生理反应，而是脑卒中的一种先兆征象
，应提高警惕。
　　有50％～60％的脑卒中患者在发病前的1周内，都曾出现过不同程度哈欠连天的现象。
其原因是脑卒中患者在发病前，由于动脉粥样硬化、脑血管狭窄、微小血栓形成，导致流向大脑的血
液减少，而引起大脑缺血缺氧，脑组织对缺氧又非常敏感，脑缺氧后会反射性地引起哈欠增多。
尤其是在冬季，天气寒冷，血管易发生痉挛性收缩，使血液循环的阻力加大，血流速度减慢，血小板
容易凝结形成血栓，从而更增加了脑卒中发生的可能性。
　　因此，当您出现不明原因的哈欠连天时，可能预示着脑卒中将在近期发生，这时应该马上去医院
就诊。
　　脑卒中的其他信号　　老年人出现这些情况也要警惕发生脑卒中：　　1.脸部或手脚的一侧突然
感到麻木，或者手脚软弱无力歪斜，流口水；　　2.说话突然出现困难，或者听不懂别人说话的意思
；视力突然出现暂时性的模糊，或者看不见东西；　　3.身体突然感到眩晕，摆晃不稳，甚至摔倒；
　　4.无法解释的头痛，或者没有明显原因的嗜睡。
　　脑卒中也是生活方式病　　脑卒中是老年人常见的心血管疾病，来势凶猛，变化迅速。
脑脑卒中疾病的发生很大部分与生活方式不当有关。
　　我们来看看是哪些生活习惯导致的脑卒中：　　1.饮食不节　　现代人偏好高脂饮食，或是食量
过大，热量在体内以脂肪的形式积存，久之发胖，血脂增高，又过多摄入食盐、糖类、吸烟、酗酒，
促使产生动脉粥样硬化，高血压病，冠心病，糖尿病，如遇“七情内伤”就可能诱发脑卒中。
所以，应减少烹调用盐及用含盐高的调料，少食各种咸菜及盐腌食品，适当增加豆制品、牛奶、淡水
鱼等含胆固醇较低的食物，增加水果和新鲜蔬菜等，使每日饮食中钠盐的摄入量低于6克，脂肪含量
不应超过300克。
　　2.吸烟嗜酒　　吸烟对人体的危害是众所周知的，吸烟在脑梗死的危险因素中占第l位，其可使肾
上腺素分泌增加，促进血小板聚集，易致动脉粥样硬化引发脑卒中。
如果已养成吸烟嗜好，最好尽早戒掉。
长期饮酒不仅可使血压水平提高，且可改变血液中的某些成分，如血小板、红细胞、纤维蛋白原等，
这些血液成分的改变，对促使脑血管病的发生和发展有一定的作用。
饮酒还可引起心律失常和心壁运动异常，刺激脑血管平滑肌，使血管收缩、痉挛，血流量降低。
过度饮酒还会造成酒精肝硬化，过量饮酒会增加患高血压病、脑卒中的危险，甚至猝死于酒桌上。
　　3.疲累、情绪不佳、生活不规律　　思虑过度，则可导致气结于中，中焦气滞，胃纳呆滞，脘腹
痞塞，腹胀便溏；也可耗伤心血，使心血失养而致心悸、怔忡、失眠、健忘、多梦等病症。
　　脑卒中的预防及治疗　　有些脑卒中的危险因素是不能改变的，如年龄、种族、有脑卒中家族史
等，但通过生活方式的改变可以降低首次脑卒中和再发脑卒中的风险，老年人应该坚持以下的生活方
式：　　1.生活规律，坚持锻炼　　老年人的生活要有规律，做到起居有常，注意劳逸结合，重视体
育锻炼。
体育锻炼贵在坚持，切不可三天打渔两天晒网，体育锻炼的形式可根据自己的身体条件和环境来选定
，慢跑、散步、太极拳均可。
长期坚持进行户外体育活动，可促进气血流通，增强对季节交换的适应性。
　　2.饮食清淡，搭配合理　　饮食以清淡为宜，不宜过食肥甘、滋腻厚味之品，尽量减少高脂血症
的发生，推迟脑动脉硬化的形成对预防脑卒中大有好处。
宜吃热量高和营养丰富的食物，如瘦肉、鸡、鱼、乳类及豆制品，少吃油腻食物，禁忌烟酒，饮食原
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则是低淀粉、低脂肪、低盐、高纤维、高矿物质。
主食以五谷杂粮蔬菜为主，多吃粗制米面，因为其含有丰富的无机盐和维生素，有助于防止脑卒中的
发生，特别是在冬季。
　　3.心胸豁达，情绪稳定　　老年人一定要心胸豁达，保持情绪稳定，切忌狂喜、暴怒、忧郁、悲
伤、恐惧和受惊，保持“拿得起放得下”的心态。
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编辑推荐

　　健康“心”观念登上“新”快车　　卫生部首席健康教育专家洪昭光教授给心脑血管病人的健康
忠告　　北京昭光大众健康研究所百名专家共同推荐　　心脑血管病患者及高危人群的自我管理手册
　　健康的心，幸福人生！
　　心脑养生的大智慧
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