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前言

苍海桑田，日月如梭。
人类经历了几千年与大自然和各种疾病做斗争的漫长岁月进入了2 1世纪。
随着社会的发展，人类不再是仅仅追求温饱型的生活，而是越来越注重提高生活品位和生命质量。
健康养生也已成为人们的第一追求。
但是，在高度发达的今天，由于工农业的快速发展，自然环境被破坏，人类在享受物质文明的同时，
也面临着所谓“现代文明病”的挑衅，人类健康甚至生命受到严重威胁。
然而，在现实生活中，还有很多人对防病、保健漠不关心，对医学知识更是知之甚少，无视生命的宝
贵。
可以说不少的人就是“病于无知，死于无为”。
古人云：“上工治未病”。
就是说，要坚持预防为主，加强医学保健知识的学习运用，知其然知其所以然，达到知、信、行，摒
弃陋习，培养良好的卫生素养，预防保健工作才能事半功倍。
据此，我们从人们的实际生活、工作习惯及卫生知识的需求着手，首先从人体的解剖结构与生理，医
学常识，健康体检，心理健康，运动、饮食、习惯与健康的关系，家庭治疗与护理，家庭小药箱，人
体常见病等多个方面入手，对家庭常用防病保健知识进行了深入浅出的讲解。
我们编写这本书的愿望是让人们自己掌握预防保健常识，遵循“合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心
理平衡’’的原则，从而真正达到“健康自己把握，生命自己珍爱”的目的。
大道至简，大医至爱，适者有寿，仁者无敌。
我们愿将最宝贵的财富和最珍贵的礼物一一“健康保健知识”敬送给您，愿您的健康之树常青，愿您
的生命之花更加绚丽多彩。
由于科学知识的不断发展，本书涉猎之内容尚不够全面，其中疏漏和不足之处敬请读者谅解与指正。
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内容概要

本书共10章，全面系统地对现代家庭常用医学保健知识进行了形象的介绍，其中包括人体解剖结构和
生理常识，健康体检的项目及意义，心理健康和常见的心理疾病，运动、饮食、生活习惯与健康的关
系，“现代文明病”的病因及预防，家庭常备药品和家庭护理技术常识，各种常见病的症状表现、预
防措施及简单的治疗方法等内容。
本书图文并茂，内容科学，语言通俗，编排合理，是一本实用性很强的家庭必备书，可供注重生活品
质的年轻朋友翻阅参考，更适于关注健康的广大中老年朋友阅读收藏。
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章节摘录

第1章 了解人体构造一、运动系统（一）骨骼成人有206块骨，包括29块颅骨、51块躯干骨、64块上肢
骨和62块下肢骨（图1—1）。
1.颅骨颅骨可分为脑颅和面颅。
（1）脑颅：由8块骨组成，包括1块枕骨、1块额骨、2块顶骨、2块颞骨、1块蝶骨和1块筛骨。
颞骨包裹中耳的6块听小骨，共同组成颅腔。
（2）面颅：由15块骨组成，包括2块上颌骨、1块下颌骨、2块颧骨、2块泪骨、2块鼻骨、2块下鼻甲
、2块腭骨和1块犁骨。
它们具有支撑面部，形成面部轮廓的功能。
2.躯干骨躯干骨包括24块椎骨、1块骶骨、1块尾骨、1块胸骨和12对肋骨。
参与脊柱、骨性胸廓和骨盆的构成。
（1）椎骨：共24块，可分为颈椎（7块）、胸椎（12块）和腰椎（5块）。
（2）胸骨：胸骨是扁骨，形似短剑，分柄、体、剑突三部分。
（3）肋骨：有12对，左右对称。
第1至第7肋称为真肋，第8至第12肋称为假肋，第8至第10肋借肋软骨相连，形成肋弓，第11、第12肋
前端游离，又称为浮肋。
3.四肢骨四肢骨可分为上肢骨和下肢骨。
上肢骨有64块，每侧32块。
下肢骨有62块，每侧31块。
（1）上肢骨：有锁骨、肩胛骨、肱骨、桡骨、尺骨和手骨（包括腕骨8块、掌骨5块、指骨14块）。
（2）下肢骨：有髋骨、股骨、髌骨、胫骨、腓骨和足骨（包括跗骨7块、跖骨5块和趾骨14块）。
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编辑推荐

　　节日走访，时尚礼品，馈赠亲朋好友，送礼就送健康书，一本简便实用的家庭保健百科全书。
　　简便实用的家庭保健百科全书，一书在手，健康无忧。
　　介绍：人体解剖生理及心理健康常识，强调：宝藏体检、合理运动与饮食的重要作用，指导：培
养良好的生活习惯及怎样合理用药，教您：防治常见病的具体措施和简单方法。
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