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前言

做好医疗保健工作，是一项关系社会主义国家长治久安、社会稳定发展的重大政治任务。
为了帮助保健对象提高自我保健意识、丰富自我保健知识、增强自我保健能力，军委保健委员会组织
编写出版《保健大课堂》系列教材，是一件既非常必要又很有意义的事。
总的感到，这套教材有三个鲜明特点：一是指导性很强。
《保健大课堂》以医学辩证法为指导，着眼日常生活的自我保健、着眼与身体健康关联密切的诸多因
素，深入浅出地阐述了饮酒、吸烟、饮食、睡眠、运动对身体健康的影响，简明扼要地分析了当代中
老年人常见病的预防常识和早期症状，科学翔实，富有哲理，贴近生活，贴近实际，对于指导保健对
象按照医学规律要求，规范科学的生活方式，增强自我调节身心、自我预防疾病的能力，把紧张工作
和科学保健有机结合起来，做到健康工作几十年、幸福生活一辈子，确实具有很强的指导意义。
二是针对性很强。
近些年来，各级领导大都处在超负荷运转之中，加上保健知识的普及还未到位，在保健人群中普遍存
在一些不正确认识和不科学的习惯。
比如，长期大量吸烟、高糖高脂饮食、不重视健康查体等等。
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内容概要

《保健大课堂》系列教程首先是面向我国广大保健对象，旨在介绍健康保健与防病治病的基本常识；
同时面向广大一线医疗保健工作者，旨在提供进行健康宣教的参考教材及一线急症处理救治指南。
本教程内容包括保健知识篇、防病知识篇、口腔指南篇和急救规范篇，由3本书和2个光盘组成。
     本册为其中的《保健与防病常识》分册。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<保健与防病常识>>

书籍目录

上篇  保健知识篇　Ⅰ  饮酒与健康　Ⅱ  戒烟与健康　Ⅲ  饮食与健康　Ⅳ  睡眠与健康　Ⅴ  运动与健
康　Ⅵ  心脑血管病预防策略下篇  防病知识篇　Ⅶ  糖尿病防治　Ⅷ  血脂紊乱防治　Ⅸ  冠心病防治　
Ⅹ  高血压防治　Ⅺ  脑卒中防治　Ⅻ  前列腺增生症防治

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<保健与防病常识>>

章节摘录

插图：五、饮酒与健康的关系传统的观点认为：少量或适量饮酒有益健康；过量饮酒有害健康。
过量饮酒有害健康，是人们早巳形成的共识，没有争论。
但对于少量饮酒是否有益健康，在哪些方面有益健康，学术界还在深入研究，也还存在争论。
少量饮酒有益健康的学术研究证据已有的研究认为，少量或适量饮酒有助于减轻精神压力、振奋精神
、增强情感、缓和忧虑和紧张心理，减轻抑郁症的临床症状。
少量饮酒还能提高智力。
流行病学的研究发现，适量饮酒可降低阿尔茨海默病（Alzheimer’s disease）和痴呆的危险性。
荷兰鹿特丹埃拉斯默斯大学的科研人员，对5395位年龄在55岁以上（含55岁）的、没有任何痴呆症迹
象的老年人进行了为期6年的跟踪调查后发现，那些每天喝l～3杯酒的人比那些不饮酒的人患上痴呆症
的概率要低42％。
Alfred de Lonmier等研究发现，适量饮酒者发生局部缺血性脑中风的相对危险性比非饮酒者低20％～50
％。
美国“医师健康研究”项目研究组长期随访了22071名男性医师，发现在适量饮酒者中总的脑中风发病
率下降了21％。
日本爱知县国家生命科学协会研究发现，男性每日饮少于540毫升的日本清酒或葡萄酒，平均智商比不
饮酒的男性高3.3％。
女性饮酒者智商比禁酒者高2.5％。
适量饮酒可减少患心脏病的机会。
研究发现，轻中度饮酒者较从不饮酒者和重度饮酒者，其发生冠心病的危险性较低。
适量饮酒能使小动脉血管扩张，促进血液循环，有助于心血管的健康。
Goldberg等报告，适量饮酒者的冠心病发病率和死亡率比禁酒者低40％～60％。
伦敦卫生与热带医学学院的伊恩。
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编辑推荐

《保健与防病常识》：保健大堂系列教程。
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