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内容概要

许多疾病是由于生活方式不当造成的，有许多疾病是可以预防的。
古云：“不治已病治未病”，这是中华民族传统的宝贵文化思想。
当今社会大力普及科技知识，弘扬科学精神，提倡健康的生活方式和健康的社会风气，这不仅是为了
提高全体国民的科学文化水平，对于每个公民的健康素质都非常重要。
树立全民对疾病的预防意识、健康意识，让科学理念深入人心，让科学技术惠及大众，是构建和谐社
会的一个实际行动。
     厦门市中西医结合学会在医学科普和临床工作中，坚持中西医结合为病人服务，以健康生活方式引
导社会人，认真做好科普工作，深入社区开展科普讲座，为社区群众传送科学知识，是值得提倡和发
扬的。
该书汇集了我市中西医结合学会广大医务工作者在临床科普工作上辛勤劳动的成果及体会。
书中所收集的科普文章养生篇、临床篇、糖尿篇、肾病篇，内容丰富，科学实用，具有普及价值，必
将深受到社区群众的欢迎和喜爱。
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章节摘录

书摘一、起居养生是如何起源的    远古时代，我们祖先的居住在野外，与大自然搏斗而求生存。
有巢氏发明“巢住穴居”，布衣氏发明“衣遮肉体”，燧火氏发明“火”而有熟食。
这些原始起居生活的起源为中华民族的生存奠定了基础，使人类起居生活文化发生了根本的变化。
随着时代的进步与社会文明的发展，人类的起居生活不断改善，达到了现代化水平，“起居养生”成
了中国文化的重要组成部分和健康生活的主要内容。
    二、现代起居养生重要吗    然而，由于当代全球人口高度膨胀，人类生活的代谢废物回归自然，并
向大自然的资源无尽地获取，使自然环境遭到了严重破坏。
同时，农药、化学制剂的使用，造成土壤、水源、空气、食品污染，生态失衡，这些威胁着人类健康
与生存。
社会竞争压力和心理承受精神压力的增加，以及都市快节奏的生活，使一些人的生物钟紊乱，亚健康
人群增多。
人类疾病谱发生了变化，心脑血管疾病、肿瘤疾病占发病率第一、二位，艾滋病的传播威胁着全球人
类生命安全。
所以，提倡科学、合理、卫生的“起居养生”可谓迫在眉睫。
    三、起居不当为何危害健康    一些人群由于生理功能方面适应外环境能力差，或体内存在一些疾病
，不良的外环境变化易对身心健康带来影响。
同时，疾病的发生、发展与不良的起居生活关系密切。
如纵情玩乐、无规律的起居生活，使大脑皮层失去平衡与协调而早衰；贪逸少动使体内代谢紊乱而肥
胖；寝食无度、交际频繁使人生活规律失调，高血压、冠心病、糖尿病相应发生。
因此，“慎起居、重调摄”是防病健身、延年益寿的重要环节。
    起居养生包括“起居、外行、劳逸、房事、衣着”等内容，自古以来，提倡“起居以时”为要律。
    四、四季起居养生应顺应自然    人类依赖自然界而生存，自然界的运动变化无时无刻不在影响人体
，如一年有春、夏、秋、冬不同的季节，及雨、晴、风、雪和气温、湿度、环境的改变。
人只有顺应自然运动规律的变化而起居，才能健康不病，这是中国“天人相应”的养生观。
春天风和日暖，白昼渐长，草木发芽，蜇虫伏起，人体充满生机，给人带来精神奋发喜悦之情。
同时气候寒暖多变，人的皮肤汗孔开合和气管调节功能变化较大，易外感风寒和患呼吸道疾病。
春日居室空气要流通，宜晨时早起，提倡户外散步活动锻炼身体，增强对外界环境变化的适应能力。
夏季草木茂盛，白昼时长，是人类养生的好时光，要早起活动避午热。
天气炎热，暑湿交加，出汗过多，易造成体液不足或排汗困难，散热不力而中暑，所以夏天宜多补充
水分，注意防暑。
但不可过于贪凉，如入睡吹风扇或空调温度太低，常致暑热夹外感。
秋季秋高气爽，气候宜人，适合于外出旅游休闲。
白昼渐短，入夜早睡，早起活动。
同时气候干燥，早晚温差大，宜多进水果防燥。
“宁可常带三分寒，不可棉裹一身汗”，防止过早添衣，提高机体御寒能力，以“应秋临冬”。
冬季寒冷，草木凋谢，昆虫蛰伏，日短夜长，人的体力消耗相对减少，宜早睡晚起，沐浴阳光，增加
锻炼，促进体内代谢，防止骨质疏松等疾病的发生。
    五、一日如何注意起居养生    一日有“朝、午、夕、夜”不同时辰，人居与地球同转，体内神经、
内分泌活动是有规律的。
如上午肾上腺皮质激素分泌较多，基础代谢旺盛，神经活力强，下午则下降，夜间人体功能处于抑制
状态，因此，工作效率时差大。
起居养生应按自己的生物钟有计划、科学地安排作息，上午适当多安排工作，切忌夜间紧张繁忙。
    居住环境应空气洁净无污染，居室宁静无噪声干扰，通风采光适宜。
居室湿度夏季30%～70％、冬季30％～40％为宜。
温度夏季最理想为24～26℃，冬季16～18℃。
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良好的生活环境，可使人健康增寿。
    六、运动和劳动宜劳逸结合，科学调摄    坚持适当的体力运动和劳动，能直接锻炼肢体，使关节运
动灵活，肌肉发达而不易萎缩，又能抵抗骨质疏松，对心、脑、肾、肺功能和全身组织代谢都有促进
作用。
适度用脑对脑细胞代谢、活跃思维、抵抗脑功能过早衰退有好处。
有关统计资料表明，80％的长寿老人均长期从事体力劳动，许多名著是作者在高龄时写下的。
我们日常所见的老年人中也有长期从事体力劳动和脑力劳动者，退休后“刀枪入库，解甲归田”而出
现动作不灵，思维迟钝，体质下降，衰老加速。
古云：“心要常操，身要常劳，心愈操愈精明，身愈劳愈强健，但自不可过尔。
”所以，运动与劳动是一件好事。
但无论是体力过度还是用脑过度对人都危害极大，应做到劳逸结合，劳不过度，逸不损神，体脑间用
。
    七、如何调摄休息与睡眠    休息与劳动相对，是人体生命周期性保护机制。
睡眠是休息的方式之一，人生有三分之一时间是在床上度过的。
合理、有效的睡眠对消除人体疲劳，调节机体神经内分泌和代谢功能的平衡有重要作用，也是养生不
可或缺的要素。
由于每个人体质不同，因此睡眠的时间和质量、效果因人而异，都有自己的适度。
一般睡眠在8小时左右。
睡眠过短，不足4小时，脑细胞得不到休息和能量补充，同时会影响各个器官功能，有损健康。
睡眠过长使神经中枢过度抑制，各器官功能也会减退。
中国人有午休习惯，适量午休(一般在半小时至一小时)是对一天活动中间的“加油”，能促进肝、肾
、脑、血液供应，减轻心、脑脏器负担，恢复精力，缓解疲劳。
    八、为什么房事养生有益延年益寿    性功能是人体的正常生理现象，也是人类一种本能。
如《汉书》班固云：“乐而有节，则和平寿考，迷失弗顾，以生疾而损生命。
性生活是在大脑皮层中枢、性器官和细胞兴奋状态下完成的一种正常生理反射，在生理上表现为极化
和复极化过程。
为保持细胞的兴奋性，必须有休止期保护，这就要“节欲”。
高度、频繁或持续的性刺激，可使大脑皮层中枢会失去平衡而出现植物神经功能紊乱和早衰。
男性性器官和性细胞过度兴奋及过度分泌，会出现性功能衰退的“阳痿”。
又如《寿世保主》提出：“年高之人，气血皆弱，阳事辄盛，必慎而抑之⋯⋯若不制而纵欲，火将灭
更去其油。
”老年人性机能减退，应视其体质强弱而定，以少为佳。
对他们提倡适度和谐的性生活而不是“绝欲”，有利于调节精神，舒畅身心，防止性细胞进入睡眠状
态，对健康长寿有好处。
P21-24
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