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内容概要

　　《家庭保健自疗手册》正是为了适应自我保健而撰写的。
全书分为四大部分：　　一、自我日常保健，重点介绍平时如何进行保健养生，包括古今保健养生经
验、每日保健及四季保健等，同时指出一些锻炼过程中的误区；　　二、自我饮食保健，着重介绍古
今中外在饮食宜忌方面的经验、有保健治疗作用的各类食物、各种食疗之法以及一些常见疾病的饮食
疗法；　　三、自我医疗保健，对读者比较关心的用于治疗常见病症的简单而可自行操作的医疗技术
与方法进行介绍；　　四、自我药疗保健，告诉读者如何选择、使用中西药物（中药为主）进行治疗
，重点是1999年颁布的非处方药目录，既有关于非处方药的使用方法的概要说明，又有对每一种非处
方药物适应的病症及用法用量具体介绍。
　　《家庭保健自疗手册》是一本科普作品，在撰写过程中，既重视科学性，将古今中外，主要是近
年来积累的实践经验和研究成果进行了汇集整理，并突出了它的实用性；又强调其普及性，在表述上
尽可能做到深入浅出，使之具有可操作性。
如果读者在合上本书最后一页的时候，确确实实感到有所收获，那将是作者最大的欣慰。
当然作者也真诚地希望听到广大读者的批评与建议。
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书籍目录

自我日常保健篇第一章 古今养生之道第二章 日常一般保健自我饮食保健篇第一章 吃法上的科学——
饮食宜忌第二章 果蔬食疗第三章 饮食疗法第四章 饮食保健第五章 疾病食疗自我医疗保健篇第一章 自
我按摩防治疾病第二章 病症自我保健第三章 特殊疗法自我药疗保健篇第一章 如何自选中药第二章 如
何自用药物第三章 如何使用非处方药第四章 非处方药（西药部分）第五章 非处方药（中成药部分）
第六章 保健小药箱
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章节摘录

　　第一章 古今养生之道　　第一节 古人的养生之道　　在保健养生的方法上，可以把古人的经验
归纳为保健六法和养生十诀。
现介绍如下：　　一、保健六法　　1.调神保健　古人认为：精神乐观，则气舒神旺。
清心寡欲，可使心气平和，血脉流畅。
相反，精神抑郁，致气结神颓；喜怒无常，则气耗神消。
调神的方法包括参禅人定、弦歌自娱、结伴旅行、心神调节等。
　　2.吐纳保健　也就是气功保健。
气功保健的方法很多。
关键在于一是要静心，做到物我两忘；二是通过以意引气，气行周身，通达经络，从而起到保健强身
的作用。
　　3.练形保健　又称导引养生。
指以形体动作为主配合呼吸动作的一种保健方法。
包括五禽戏、八段锦、易筋经、太极拳等各种拳操及被动的推拿健身。
　　⋯⋯
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