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内容概要

　　《健康与我们渐行渐近》从人们的心态、情感、饮食、运动、生活方式等，透过您生活中的细节
，深入浅出地告诉您获得健康长寿的要领。
您需要做的，只是将这些道理落实到生活里面去，那么保持一个健康的体魄，拥有一个幸福的人生，
获得一个乐观的心态，并不是一件多么难做到的事情。
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作者简介

郑润杰，男，1959年出生。
浙江省统招五年制中医班毕业，浙江省瑞安市中医院骨伤科主任中医师，温州市名中医。
瑞安市政协常委，现任瑞安市中医药学会副理事长、温州骨伤学会委员、中国外治学会会员、浙江省
风湿病专业委员会委员。
《中华临床防治医学杂志》编委会副主任委员，中华防治医学会专家委员会副秘书长，曾任瑞安市中
医院副院长。
主编《中西医临床诊疗丛书》骨科分册，参编三部专著，先后在省级以上刊物发表论文21篇，有关报
刊杂志上发表医学科普文章46篇，完成市级两项医学课题。
《越肩带硬纸壳绷带围胸固定肋骨骨折》在首届医圣杯国际中医药学术著作和论文评奖中荣获二等奖
。
《捻刺法无痛治疗甲下血肿》荣获1995年全国医学著作成果二等奖。
获温州市行风先进个人，浙江省中医临床技术骨干，中国脊诊正脊推拿优秀临床骨干，瑞安市十佳藏
书家庭，温州市优秀科技读书示范户等称号。
研究方向为闭合正复骨折、火针治疗痛风，专方治疗颈、腰椎间盘突出症，半月盘破裂，中风后遗症
，疑难骨折，无菌性骨坏死等。
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书籍目录

第一部分中医防病养生 看中医：“一要”、“三不要” 看面色知健康 我的颈椎怎么了 他们更该关注
自己的腰 自我推拿治腰痛 怎样服中药 中年的身体预警信号 人参不可随意补 味觉异常是疾病信号 治腰
痛良方：站、坐、卧、行姿势正确 蹬蹬腿伸伸腰腰伤自个儿疗 自疗腰扭伤 手部发麻多有病因 面瘫不
是中“邪风” 体力劳动者为何易患肌腱劳损症 腰椎间盘突出症 自查十法 自我检查骨质增生 恶性骨瘤
的早期征象 简易判断骨折愈合 不可忽视的细小骨折 长命百岁：好习惯最关键 百岁老人万墨林先生健
康长寿有三法 保健按摩不等于医疗按摩 书中自有养生法 第二部分食物养生 食补药补相得益彰 秋季到 
当调补 食物调养腰椎间盘突出症 养生保健水当家 抗癌佳果猕猴桃 补补补，饮食起居是基础 秋季食梨
清凉润燥 人参当归羊肉汤安神暖胃又散寒 “纯天然”的疑惑 走出健康饮食的误区 怪里怪气的滋补佳
品 佳酿好防暑 宴席上的“补品” 低血糖与荔枝 痛风病人需调整饮食 第三部分日常疾病防治 丙种球蛋
白——并非预防百病的灵丹妙药 “富贵病”威胁着人们的健康 中老年妇女要定期健康检查 服药的学
问 古今话染发 关注女性心理健康三大危险期 关注新妈妈的食谱 孕妇的衣食住行 做了妈妈就有乳汁 苗
条女性的五大奥秘 男性，愉快度过更年期 勤练更需巧练 如何正确做X线检查 身体不能承受肥胖之重 
谁的心脏是反的 睡眠和你的健康 头痛原来是眼疾 退热药的慎用 贵重药并非特效药 网络带给我们的伤
痛 畏寒怕冷也许是甲减惹得祸 西医也说忌口 心脏早搏未必是病 寻找失去的听力——佩戴助听器 亚健
康状态——病与非病的烦恼 脂肪肝——正悄悄走近你的生活 中年男性如何吃出健康 转氨酶升高能代
表啥 最好的医生是自己 春来慎防旧病发 春季司机易得“三病” 药枕防暑 盛夏话防暑 入夏谨防低钾瘫
痪 冬病夏治 趁着暖冬为冻疮解解冻吧 如何预防冬季皮肤瘙痒 生病不一定都要吃药 打针未必好于吃药 
要时髦更要健康 享受与磨难 健康体检ABC 必要的疼痛 防“艾”之心不可无 如何预防和消除“亚健康
” 让运动改变命运 有度生活多健康，无度生活易生病 健身运动要科学 对症选药治秋咳 多种老年病失
眠是元凶 预防老年痴呆症 慢性胃病要保养 关照好你的“老寒腿” 口渴、多饮、多尿并非都是糖尿病 
尿糖阳性不都是糖尿病 肛门瘙痒症的病因与防治 如何选一把好牙刷 关于种植牙的回答 窝沟封闭——
龋齿的预防针 老年朋友该如何保护牙齿 如何保养烤瓷牙 为“减肥热”瘦身 尼古丁：死亡的前奏 常见
肿瘤的早期症状 当暑热难眠时 失眠症自救小措施 饮食和癌症 ⋯⋯ 第四部分婴儿、小儿、儿童疾病的
防治 第五部分 日常用药的常识 第六部分 美丽的后园
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章节摘录

版权页：   插图：   外伤往往肢体有疼痛，有无骨折，可根据以下五点进行自测： 1.看受伤的力是大还
是小。
暴力大的易造成骨折，疼痛较剧烈，痛得难以忍受。
对于老年人，暴力虽小，但因其骨质脆易骨折不能忽视；少年儿童，因其骨质柔韧有弹性，即使暴力
稍大，也不至于骨折。
骨折跟年龄的大小和所遇的暴力大小有关。
 2.看受伤时的姿势如何。
如跌倒时，腕掌先着地，前臂易骨折；高处坠下，骶部着地，腰椎易骨折；老年人摔伤，臀部着地，
髋关节易骨折；小儿从床上摔下，肩关节疼痛，锁骨易骨折。
 3.看是否有较长时间的固定疼痛。
患者摔伤当时肿胀明显，经治疗肿胀已消，局部仍有疼痛或较长时间有固定疼痛者，有的持续2周以
上的人，复查拍片尚有骨折现象。
 4.看是否有伤后局部症状、功能障碍。
外伤疼痛剧烈。
局部肿胀明显，有严重的皮下瘀血、青紫，出现外观畸形。
骨折病人多有功能障碍，如手臂骨折后，手的握力差，甚至不敢提东西；下肢骨折后，不能站立或行
走；腰部骨折后，不能坐、站。
 5.看在受伤部位的远处叩击是否疼痛。
如上肢骨折，此手握拳，另一只手手掌轻轻给予叩击，若伤处感到疼痛，则骨折的可能性极大。
下肢骨折，可用拳轻轻叩击患肢跟底部，看看外伤处有无疼痛感。
 在上述五看中，后面两看比前三看更为重要，需到医院拍X片后进一步检查，以明确诊断。
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编辑推荐

《健康与我们渐行渐近》共有三大特色：其一，内容具有极大的包容性和多元化色彩。
因为这二十多位有心人所从事的专业工作，几乎包揽了现代医院的临床各科，所以，维护与增进不同
年龄段人群健康的，诸如饮食调节、营养滋补、身体锻炼、中西药等方面均有所涉及，且有相当的专
业深度。
其二，内容十分切合当前人们生活实际中的常见问题，因而具有很强的实用性。
因为这些问题，如“儿童快长快大，未必是好事”、“健康体检ABC”、“我的颈椎怎么了”、“转
氨酶升高能代表啥”、“早起后勿马上叠被子”等，均为作者们在行医过程中的切身感受或自己的真
实经历，娓娓道来时，又辅以系统的科学理论观点，读者极易被“潜移默化”。
其三，文字形式基本摆脱了此类保健书所常用的一问一答式，因为读起来不觉得呆板，又增加不少趣
味。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<健康与我们渐行渐近>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


