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前言

健康是一个人最大的财富，也是我们幸福的支柱。
马克思认为，健康是人的第一权利，是人类生存的第一前提，也是历史发展的第一前提。
我国宪法明确规定，维护公民健康是公民的基本权利之一。
健康长寿是每个人的愿望，尤其在科学技术飞速发展、物质生活水平日益提高、精神文化生活不断丰
富的今天，人们比任何时候都更加关注自身的健康。
    人们获得健康知识的需求日益迫切。
然而，获取权威、科学、准确的健康知识的途径依然不够通畅。
片面甚至错误的健康知识，不但不利于疾病康复，而且会贻误病情。
作为掌握较多健康知识的医师，除了以精湛的医术解除疾病带给患者的痛楚，更应当切实承担起传播
健康理念、传授健康知识、促进健康教育的社会责任。
这是一项“利在当代，功在千秋”的事业，通过健康信息的传播，帮助并指导人们建立有利于健康的
行为习惯和生活方式，使人们在面临疾病的预防、治疗、康复等问题时，有能力做出正确的选择，养
成有利于健康的生活方式，消除或减轻各种危险因素，达到健康的相关指标，从而增进健康、延长寿
命、提高生活质量。
    提高国民科学素养和健康指标，提升国民幸福指数和文明指数，是医务工作者义不容辞的责任。
本书由绍兴市人民医院(浙江大学绍兴医院)从事临床和科普宣教工作多年，具有丰富经验的20余位医
学博士、临床科主任、护理专家合力编著完成。
第一部分纠正一些常见的医疗保健认识误区；第二部分介绍急救常识，帮助人们在遇到紧急情况时，
采取简单、正确的急救措施，摆脱险境，提高生存率和治愈率；第三部分简述各系统常见病的预防、
治疗和康复知识。
通过通俗易懂的语言，图文并茂的形式，将专业的医学知识传授给普通百姓，帮助人们轻松了解疾病
的相关知识，获得必要的保健常识。
    绍兴市人民医院(浙江大学绍兴医院)的博士和专家团队怀着一颗真诚的心，联合齐鲁制药有限公司
、正大天晴药业股份有限公司、先声药业有限公司、恒瑞医药股份有限公司、浙江济民制药有限公司
，将本书奉献给广大热爱生活、寻求健康保健知识的朋友们，并免费向基层医院和社区卫生服务站推
广。
让我们一起共同努力，善待生命，热爱生活！
愿每一位阅读本书的人都能拥有健康幸福的生活，收获健康与欢乐！
    郭航远    2011年6月6日
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内容概要

　　《健康宣教手册》由绍兴市人民医院（浙江大学绍兴医院）从事临床和科普宣教工作多年，具有
丰富经验的20余位医学博士、临床科主任、护理专家合力编著完成。
郭航远主编的《健康宣教手册》第一部分纠正一些常见的医疗保健认识误区；第二部分介绍急救常识
，帮助人们在遇到紧急情况时，采取简单、正确的急救措施，摆脱险境，提高生存率和治愈率；第三
部分简述各系统常见病的预防、治疗和康复知识。
通过通俗易懂的语言，图文并茂的形式，将专业的医学知识传授给普通百姓，帮助人们轻松了解疾病
的相关知识，获得必要的保健常识。
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章节摘录

第一章  保健误区    千百年来，健康就是褒扬赞美的词汇，是人类最基本、最根本的追求。
但是，在漫长的人生旅途中，每个人都会遇到各种与健康有关的问题。
比如，什么是健康？
如何保持身心健康？
如何在疾病早期及时发现？
健康出了问题，应该选择哪家医院就诊？
怎样才能得到正确有效的诊疗？
这是人们普遍关心也常常感到困惑的问题。
面对以上诸多问题，如何做到科学、合理，并不是人人都清楚，往往会产生许多误区，以致延误诊断
与治疗。
阅读本章内容，可以帮助您保持良好心态，走出误区，学会保健，学会看病。
    误区1  身体没有病痛就是健康    这种认识是片面的。
《周易》日：“天行健，君子以自强不息；地势坤，君子以厚德载物。
”“体壮为健，心怡为康”成为古代人的健康标准。
世界卫生组织在1948年的宪章中就提出关于健康的定义：“健康是人在生理、心理和社会适应的完美
状态，而不仅仅是没有疾病和免于虚弱。
”这个定义包括三方面的内容：一是生理方面没有疾病，免于虚弱，体格健全；二是心理精神方面处
于平衡状态；三是人与社会相适应，达到与社会和谐相处的完美状态。
    误区2  很少关注和关心自己    有些人自认为身体一向很好，没有什么不适感觉，就不去做常规体检
；有些人常常忽略疾病的初期表现，认为轻微不适没有必要去做检查；有些人甚至在就诊时无法详述
自身疾病的发展过程。
要知道，一些不起眼的小毛病，可能是大病的征兆。
思想上放松警惕，结果是小疾酿成大病。
    误区3  必须坚持常规健身锻炼    许多人认为只有坚持一定时间的常规健身锻炼，强身健体效果才会
好。
实际上，只要每天进行10～15分钟运动，并长期坚持，就有助于强化健身习惯。
若有更多的零散时间，比如进行2个或3个10～15分钟运动，更有助于减掉多余的脂肪。
一般而言，每天见缝插针进行运动健身，比坚持常规30～45分钟运动效果更好。
    误区4  锻炼的最佳时间是清晨    健康专家认为，傍晚时分锻炼最有益。
人的各种活动都受生物钟的影响，一般而言，无论身体的适应能力还是体力的发挥，均以下午和接近
傍晚时分最佳。
在清晨，运动时的血压与心率都比傍晚时明显升高，因此不是锻炼的最佳时间。
    误区5  制订严格的健身计划    严格的健身计划是给专业运动员制订的，普通人健身锻炼可以是随意
性的，凡是适合自己的运动都可以选择，关键是坚持。
如果一定要制订健身计划，应当预先考虑可能影响健身计划的因素，如假期和工作安排，然后；隹备
一套备用方案。
最重要的是，不能一遇到阻碍和困难就放弃。
大可不必由于错过一两次健身而感到愧疚，要学会接受事实，错过就错过了，随遇而安，只要明天更
努力就可以了。
    误区6  小痛小病，一“扛”就成    感冒、发烧、腹痛、腹泻等是常见病，许多人认为不需要看医师
，家中有什么药就随便服一些了事；一些年轻人认为自己身体好，不用服药，也不用去医院就诊，带
病坚持上班；还有一些学生面临紧张的复习、考试，常常带病坚持上学⋯⋯殊不知这样做的结果，有
的可能“扛”过去，也有的可能“扛”出大病。
因为许多疾病(包括传染病)初期，就是出现上面这些常见症状，如果没有得到及时诊治，可能会延误
治疗，甚至有造成传染病流行的危险。
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    误区7  过分相信广告，有病乱投医    报纸上说的就一定正确吗？
报纸是“纸”，不要当文件看，不要过分相信广告。
例如，有许多宣传特色治疗的广告，事实上，真正有特色的医院病床很紧张，根本不需要做广告招徕
患者。
看病要去正规医院，不要道听途说，不要相信游医，要看医院的特色和综合实力。
一般而言，医学院校的附属医院、政府机构主办的医院、军队医院都是比较可靠的医院，要警惕有人
打着大医院的幌子行骗，如转包出租的科室，这些科室以经济利益为重，拉一个是一个，骗一个是一
个，所以去这些医院和科室就医一定要慎重。
专家告诫患者，任何疾病的治疗都有一个过程，不可能立竿见影，要相信科学。
盲目迷信广告只能给患者增加痛苦。
    误区8  依赖和滥用保健品    众所周知，保健品只能对疾病治疗起辅助作用，况且有的保健品只是“
食”字号。
有些患者明明患有某方面的疾病却不遵医嘱，一味依赖和滥用保健品。
每个人的体质不同，保健品不是对不同体质的人都有效，有时用得不对，不仅会延误治疗，还会加重
病情或者诱发新的疾病。
保健品也要有选择地用，更重要的是，保健品不能代替药品。
    误区9  自看医书，对号入座    俗话说，“久病成良医”。
有些人凭着自己对疾病知识的一知半解，自行去药店购药治病，往往因药不对症而效果不佳，或使病
情加重，甚至诱发其他疾病；有些慢性病患者渴望了解自己的病情，于是买了许多医学科普读物，然
后将有关自己病情的章节反复阅读，对号入座：有些人往往把自己的情况向最严重的症状和后果上靠
，造成心理压力越来越大，病情加重。
医学科普读物是为了让非医学专业人员了解医学常识、疾病发生发展规律、治疗护理方法、保健养生
知识，以便患者更积极地配合医师的治疗，千万不可成为增加心理压力、加重病情的“紧箍咒”。
医师都知道，“书按病写，病不按书得”，同样的致病因素对于不同的人，症状、体征、病情轻重、
治疗方法完全不同，最明智的方式是与医师充分沟通，让医师了解自己的病情，制订适合自己的治疗
方案。
    误区10  轻信网络，自我治疗    互联网给人们带来很多便利，很多原来只能在专业书中得到的信息和
知识，现在上网就可以轻易查到。
但是医学是一门严谨而责任重大的科学，一个可以独立执业的医师，需要5年以上严格系统的医学院
校培训与实习，在此基础上，还要通过严格的国家执业医师资格考试，这是因为人体的结构功能严密
复杂，迄今为止，仍然有很多疾病无法明确诊断，也没有有效的治疗方法。
单纯靠网络上片面的、一知半解的、无法验证的知识和方法进行自我治疗，是非常危险的，一定要到
正规医疗机构就诊。
    误区11  疗效好坏，全在医师    一些人认为，不管患了什么病，只要到医院看过医师，剩下的就是医
师的事了，病好病坏，全在医师。
病好了，那是医师医术高超：如果病没好，责任全在医师身上，或者换个医师继续治疗。
    有一孩子夜间发烧，家长天不亮就带孩子到某医院就诊，医师诊断为上呼吸道感染，开了些药。
回家后孩子服药1次，到中午没有退烧，家长急了，又带孩子到第二家医院就诊，诊断如前，又开了
一些药，与上一家医院开出的药同类不同种。
家长停了第一家医院的药，改服第二家医院的药，到了晚上，仍然未退烧，于是家长又带孩子到了第
三家医院。
此时家长的情绪已不冷静，在叙述病史时，抱怨前两家医院的大夫诊断错误，药不对症⋯⋯听家长讲
完，大夫耐心解释：“目前孩子仍为上呼吸道感染。
一般情况下，疾病的发生、发展都有一定的客观规律，而病毒性感冒的发烧有可能持续3～5天，甚至
更长，现在发烧1天，所以有可能继续发烧。
此外，任何药物治疗都需要一个过程。
家长着急的心情可以理解，但是孩子每一种药物只服了1～2次，很难有疗效。
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感冒发烧时需要多喝水，注意休息，如果一天之内跑几家医院，就不可能得到很好的休息。
在路上、在医院里还存在交叉感染的可能，或者患上其他疾病。
”    还有一位慢性肝病患者，病情本来不很严重，医师让其按时服药、注意休息、戒烟禁酒。
过了一段时间再去化验，病情不但没有减轻，各项指标反而恶化了。
经追问才得知，患者只执行了“按时服药”，其他两条没有执行，理由是工作忙、责任重，经常出差
，交友应酬，酒照喝不误。
    由此可见，患者的康复既有赖于医术高超、责任心强的医师，同时也需要患者的积极配合。
中医所谓“三分治，七分养”，就是说患者应当以良好的心态执行医嘱，科学合理地调护自身，只有
这样才能达到康复的目的。
    P2-7
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编辑推荐

郭航远主编的《健康宣教手册》针对百姓日常生活中的保健误区给以纠正和解释，同时对于生活中容
易发生的常见疾病给出详细的预防和治疗对策，介绍了在紧急情况下的急救常识，通过通俗易懂的语
言，图文并茂的形式，将专业的医学知识传授给普通百姓，帮助人们轻松了解疾病的相关知识，获得
必要的保健常识。
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