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前言

　　什么是健康？
有人说：&ldquo;能吃能喝是健康。
&rdquo;有人说：&ldquo;又红又胖是健康。
&rdquo;有人说：&ldquo;身体好没有病是健康。
&rdquo;还有人说：&ldquo;身体瘦才是健康，不是说有钱难买老来瘦吗？
&rdquo;其实这些观点都对，但是不全面。
　　联台国卫生组织对健康下的定义是：健康不仅是没有身体疾患，而且要有完整的生理、心理状态
和社会适应能力。
　　人的健康包括身怖健康与心理健康两个方面。
一个人身俩与心理都健康才才称得上真正的健康。
健康的含义应包括如下因素：　　第一，身体各部位发育正常，功能健康，没有疾病；　　第二，体
质坚强，对疾病有高度的抵抗力，并能刻苦耐劳，担负各种艰巨繁重的任务，经受各种自然环境的考
验：　　第三，精力充沛，能经常保持清醒的头脑，全神贯注，思想集中，能优质地完成工作、学习
，有较高的效率：　　第四，意志坚定，情绪正常，精神愉快。
　　这样的健康是我们每个人都追求的，又是一种美好的人生体验，它表现为持续、清晰、充沛的能
力，稳定的情绪，敏锐的头脑，希望保持身体健康的意愿。
当我们处于健康状态时，我们的内心充满了一种中生活的喜悦，一种因为拥有健康躯怖而能享受世界
上无尽快乐的感激。
今天，健康的定义有了更加丰富的内涵，健康远远不是没有疾病和伤残就行了，除了获得生理上、精
神上和社会上的健康以外，健康还意味着拥有称心如意的生命。
　　健康不是一种静止的状态，而是一种从自身所经历的疾病和失衡状态中了解自己的永无止境的过
程。
　　现代医学专家认为，人们必须端正自己的看病观念，不能不把看病当回事，有病硬挺着，或者相
信什么&ldquo;祖传秘方&rdquo;：也不能太过分依赖医疗手段，咳嗽两声就往医院跑。
　　虽然我们不能像医生一样准确地判断病情，开药，或者进行必要的手术，但是，我们却可以了解
自身的健康状况，可以掌握一些简单的病理常识，可以读懂一些身体所发出的健康巡警，可以帮助自
己走出亚健康状态，可以帮助自己做一些心理调适，甚至还可以对一些常见病进行自我诊断或护理等
。
　　这一切与有病要求医病并不矛盾，治疗疾病时，要相信医生，也要相信自己，学会去体会和重视
自身的感受，学会与疾病切磋的方法。
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内容概要

治疗疾病时，要相信医生，更要相信自己，学会去体会和重视自身的感受，学会与疾病切磋的方法。
尽量地给身体的自愈力提供帮助，而不是一味强求治疗的效果，为机体的自身修复制造麻烦。
    有时后退一步，换个方法，疾病就在不经意间离你而去。
    世界上最了解你的人是你自己!拿起这本《求医不如求己大全集》吧，读一读。
试着把它置于枕边案头，照着书中的提示去做，不久之后，你会发现，你是自己最好的医生!
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章节摘录

　　第八节　消化　　一、吞咽运动的潜在危险　　食物从口腔咽人喉头时，声门关闭，以防止食物
进入气管。
就像潜水艇一样，为了防止进水，在下潜之前会关紧盖子。
此时，呼吸停止，咽头壁肌肉将食物送人食道。
像食品加工厂的包装机器一样，食物每被送入食道一次，上述动作就会在半秒钟内准确地重复一次。
如果时间稍有偏差，就会发生喉头痉挛，引发咳嗽、呼吸困难等。
即使痉挛不严重，咳嗽也会持续发生，直至将食物咳出气管。
食物输送结束后，声门打开，呼吸重新开始。
由于老人牙齿不好，在下咽黏性较大的食物时，可能会使悬雍垂和声门受阻，中断呼吸，造成窒息。
　　人体内有各种安全装置，稍有失误往往无碍大局。
但吞咽运动则不然，出一点差错就将导致不堪设想的后果。
　　二、胃肠运动　　蠕动运动和分节运动是胃肠运动的两种基本形式。
蠕动运动是指胃肠从上向下输送食物的过程，食物因胃肠蠕动而不断从上向下挤。
分节运动是指肠子各处不断皱起再放松。
搅拌食物的过程。
除此之外，胃肠还有一种特殊的运动形式。
　　由于各种原因，人们有时候会将锐利的东西吞进肚内，例如锐利的玻璃片、针等。
这些东西进入消化系统后，尖端将不断刺激肠黏膜，受刺激的肠子会发生不同于蠕动和分节运动的局
部性的运动。
由于肠壁的这种运动，玻璃碎片就会转过头来，钝的一方朝前运动。
同时，胃肠壁还会分泌一种黏液将尖端包住，使之不伤及胃肠壁。
这是一个奇妙的过程。
　　由于种种原因，胃肠有时候会发生运动受阻或者痉挛，患者会感觉明显的不适或剧烈的疼痛。
胃肠运动受阻如不及时纠治，会造成肠坏死，危及生命。
　　三、消化性溃疡　　人的胃肠道内存在多种消化液以促使食物更快更好地分解出各种养分。
但是消化液在消化食物的同时，对胃肠道往往也具有腐蚀作用。
好在胃肠壁上覆盖有薄粘液膜，对消化液具有很强的抵抗力，是保护胃肠的有力防线。
可是在胃肠壁血液循环不好的时候，胃肠壁上的粘液细胞产出能力下降，粘液膜防线就会出现空洞。
而且粘膜本身由于血液运输能力不好，缺少氧和营养素而变黑，失去活力。
此时，消化液就会毫不客气地腐蚀粘液膜出现破绽部位的胃肠组织，消化性溃疡于是就发生了。
　　向胃肠组织供血的血管的运输能力受植物神经的控制。
一般情况下，胃肠道功能旺盛时，血管扩张，血流通畅。
胃肠功能下降时，血流减少。
愤怒、难过等情绪因素以及疲劳等会使控制血管的植物神经出现紊乱，收缩胃肠血管，从而促使消化
性溃疡的发生。
　　四、幽门　　在胃与十二指肠之间有一个像开关一样的器官叫做幽门。
幽门平时是关闭的，只是在十二指肠中的食物和消化液混拌好后才打开。
幽门起到调节消化作业这条流水线速度的作用。
　　幽门就像一个铁板官员，绝不会仅仅因为胃中食物过多就早点打开。
但如果积存胃中的食物量大而且油分很少，幽门就会通融而提前开门，将食物送人十二指肠，这样往
往会造就大肚汉。
　　五、大肠的收缩　　大肠也有和小肠一样的蠕动运动和分节运动，但每天还要发生数次小肠所没
有的快速有力的收缩。
这种强有力的收缩是食物进入胃或十二指肠后，引起扩张而产生的，是胃、十二指肠和大肠之间的条
件反射作用。
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　　当人患病或情绪波动时，大肠运动就会变得不正常。
大肠活动减弱时就会发生便秘。
愤怒、痛苦等情绪因素和有便意时不去大便的习惯会加重便秘。
不良生活习惯将导致大肠运动丧失活力。
　　六、食物在人体内平均48小时的行走　　食道长25厘米，形如牛角的胃也长25厘米，小肠长4米，
大肠长1.5米，此为食物从进口到排泄出体外所需要经过的总路程。
食物行走的速度在各路段不同，距离长度和所需时间不成比例。
胃肠交界处的幽门控制食物运送的速度。
升结肠是大肠的开始部分，有特殊的逆蠕动功能，可减慢食物传递速度。
食物通过整个消化道的时间因人而异，平均为48个小时左右。
　　早晨开始进食，食物一般在胃内停留4～5个小时后进入小肠，然后在小肠中慢慢前行。
　　白天人们由于工作等原因，精神都比较紧张，食物在肠中的运行速度很慢；晚上精神放松，运行
速度加快。
到了第二天早晨，在小肠内经过消化和吸收后的食物残渣到达大肠；傍晚到夜间，残渣慢慢通过大肠
，水分被吸收，残渣由泥浆样变成固块状。
然后进入乙状结肠，再到直肠，经&ldquo;装填&rdquo;后，在第三天早晨被排除体外。
　　有时候，运行时间会有偏差，但无大碍。
健康的大肠黏膜只从食物残渣中吸收水分，几乎不吸收其他有毒物质。
以为便秘能使人中毒，是一种错觉。
　　七、便秘　　便秘是指消化道中的食物没有按正常的时间表运行，使排便延迟了很久时间。
便秘可分两种形式：直肠型便秘和结肠型便秘。
　　直肠型便秘的原因在于积存在直肠中的大便不能引起正常的排便反射。
造成这种情况的原因是由于工作或上学经常有意控制排便反射，或由于痔疮等疾病排便时疼痛而主动
减少排便次数。
　　结肠型便秘又包括驰缓性便秘、痉挛性便秘和机械通过障碍性便秘等几种类型。
驰缓性便秘是由于构成结肠壁的肌肉松弛，结肠运动减少，使送到结肠的物质由于输送速度减慢而滞
留下来造成的便秘。
痉挛性便秘与驰缓性便秘正好相反：结肠肌肉过于紧张，运动缺乏节奏，造成输送迟缓。
乱用泻药而损伤结肠黏膜、造成炎症和溃疡，心理因素导致植物神经平衡紊乱，胆囊、十二指肠、阑
尾和胰腺等疾病引起的内脏反射等情况下都会产生痉挛性便秘。
机械通过障碍性便秘是大肠通路中出现癌瘤等障碍物而导致的便秘。
使用泻药可能会有效，但必须进行仔细的检查，以防贻误治疗时机，　　八、肝脏的解毒作用　　肝
脏有解毒作用，可以将酒精、尼古丁等对健康有害的物质以及在肠道消化过程中产生的毒素和服用的
医药等变成无毒的物质。
　　肝脏聚集了血红球蛋白破坏而生成的胆红素，形成胆汁，送至肠腔。
如果肝脏出现故障，人就会出现黄疸。
出血时，肝脏制造止血必须的凝血酶原；如果血液凝固过快，肝脏还会产生物质帮助血管内的血液抗
凝。
肝脏还生成调节水钠平衡的白蛋白。
　　肝脏的任务至关重要而艰巨，因而具有其他脏器所没有的一些特殊功能。
　　首先，肝脏在功能上具有很强的活力。
前文已提到，如果人的肝脏全部切除，生命将无法维持。
但切除三分之二的肝脏，人依然可以依靠仅有的三分之一肝脏继续生存下去。
例如，肝癌会破坏肝组织结构，但即使癌瘤长到十厘米大时，不在意的患者依然可以毫无觉察地生活
，部分正常的肝组织会继续工作。
　　其次。
肝脏还有细胞再生的特殊功能。
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与脑、心脏不同，多次遭到破坏的肝脏仍然可以完全自我修复。
但是如果破坏速度超过修复速度，破坏部分会出现结缔组织，并逐渐缩小变硬，这就是肝硬化。
酒精、药物、过度疲劳、慢性病毒性肝炎等都会造成肝硬化。
肝硬化是肝脏疾病的最终路程，是无法挽回的单行线。
　　第九节　炎症　　扁桃体炎、肺炎、毛囊炎、肝炎、肾炎等都是常见的炎症。
炎症是临床常见的病理过程之一，可发生于人体各部位的组织和器官。
急性炎症通常具有热、痛、红、肿、机能障碍等变化，同时往往伴有白细胞增多、发热等全身反应。
这些变化实质上是机体与致炎因子进行斗争的客观反映，而且这种矛盾斗争贯串在炎症过程的始终。
致炎因子作用于机体后，一方面引起组织细胞的损害，使局部组织细胞发生变性、坏死：另一方面，
促使机体增强抗病机能，以利于消灭致炎因子，使受损害的组织得到修复，从而使机体的内环境各组
成部分之间以及内环境和外环境之间达到新的平衡。
　　炎症实质上是机体的一种抗病反应，对机体是有利的。
例如发炎时，局部组织代谢和抵抗力增强；炎性充血使局部组织得到较多的氧、营养物质和防御物质
；渗出的纤维蛋白元凝结而成假膜，形成一道屏障，能阻止病原菌向深部蔓延；渗出物中的中性白细
胞和巨噬细胞能吞噬细菌，还能吞噬清除坏死崩解的细胞碎屑；渗出液能稀释毒素，其中所含的抗体
能消灭细菌并中和毒素；炎区的浆细胞和淋巴细胞能产生抗体中和毒素：组织增生能修复炎区所造成
的缺损。
　　可是，对于炎症，我们也要用一分为二的观点来分析。
在一定条件下，炎症反应中的某些有利因素，可以向着自己相反的方向转化而成为对机体有害的因素
。
例如，炎症后期的结缔组织增生及机化虽然有利于组织修复，但又往往造成粘连或实质性器官的硬变
，严重地影响该器官的功能，如肝炎之后的肝硬化。
再如，渗出液过多往往造成有关器官的机能障碍，　　如心包积液影响心脏搏动，胸腔积液可压迫肺
，出现呼吸困难等。
　　&hellip;&hellip;
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