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内容概要

本书是依据2008—2010年三年中，先后受邀走上大讲堂讲台进行科普演讲的23位专家的讲座资料整理
而成的。
本书文字部分是在经现场演讲者确认的速记文字稿基础上，进行必要的编辑加工，并经演讲者确认的
最终稿。
由于现场速记是根据讲者的演讲，而不是书面文_字，读者会感受到一定程度的口语化。
我们认为，如果把讲者的口语全部书面化，可能会失去现场感和生动感，保留讲者的不同演讲风貌也
是编辑的一个初衷和尝试。
文中插图并非编者自创，几乎全部选自讲者提供的原始演讲幻灯片，当然如果讲者的幻灯片以文字提
示为主，缺少图片，为了丰富版面，编者也会增加一些图片、补充一些旁白文字以活跃版面，但不会
违背讲者讲座．内容及所涉专业。
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章节摘录

版权页：   插图：    二、肾脏病的预防 首先要增强体质，平时日常生活中就要注意加强锻炼，最简单
的就是迈开腿，多动少静。
 其次，预防感染也很重要，现在气侯变化反复无常，如果自己不太注意，加之身体有点虚，疾病就很
容易反复。
例如在冬春季节，慢性咽炎反复发作，以至于影响到呼吸系统，或者因为发烧，使肾脏病加重。
那有什么方法可以预防呢？
内热重的病人平日用10克菊花沏水就可以起到清热、解毒的作用。
如果反复多年慢性咽炎，由此引发的慢性肾病，可以再加上桔梗10克、生甘草10克。
 再次，要养成良好的生活习惯，在日常生活中应该做到起居有常。
中医讲养生就是要天人合一，天人相应。
我们生活在地球母亲的怀抱中，就要和母亲同步，否则各式各样的自然灾害就会发生。
起居有常很简单，就是定时休息、定时起床，包括了衣食住行、吃喝拉撒睡。
 肾脏病千万不要等到发病再采取措施，而是有病早治，血压指标一定要尽量控制到正常，高压120
—140mmHq之间，低压70—90mmHg之间。
有人觉得自己的血压略多一点没关系，那我就要反问一句，如果孩子考试90分和100分也没差多少，您
肯定还是希望100分，为什么对自己身体的指标就不重视呢？
所以中老年朋友一定要重视血压指标，否则容易引发继发性疾病。
 最后，一定要保持精神乐观，中医讲情绪是很重要的。
本来病情已经稳定了，两个人一吵架或者单位一有竞争，可能病情又会反复了。
现在人们普遍觉得社会、工作、生活压力很大，这就应该注意调节自己的情绪，调整心态，积极乐观
向上。
 此外，肾脏病患者一定要注意谨慎用药，慎用肾毒药物。
去医院就诊时要告诉大夫自己的详细病情，让大夫对您的情况有整体的了解。
 用中医的话总结一下就是“正气在内，邪不可干” “邪之所凑，其气必虚”。
为什么天气剧烈变化时，100个人中可能只有30个人感冒，而其他70人就很正常？
就是因为有正气。
什么是正气？
就是生活规律，心情愉快，饮食有节、有洁，管住嘴，迈开腿。
 三、肾脏病患者的日常养护 （一）食疗方 如果已经被诊断为肾病，千万不要认为就是肾虚，就要吃
人参、鹿茸这样的大补药。
对中医来讲，疾病就是正邪两方面的抗争，正气邪气孰多孰少、孰强孰弱而已，盲目大补是不对的。
肾主藏，冬藏就是保护体内的阴阳气血，所以冬天可以适当用一些补药，比如膏滋药。
但如果已经有肾脏病，用药一定要在专业医师指导下进行，不要盲目进补。
 人们经常问吃什么好，不吃什么好。
其实地球母亲给我们的什么东西都是好的，但也什么都别多吃，一定要根据自己的状况选择使用，品
种多一些，结构才合理。
所以没有什么好或者不好，只要是适合自己的，对自己有帮助的就是好的。
 中医讲民以食为天，讲究食疗、药膳，人类的发展就是医食同理，药食同源，我们的祖先不懂得什么
是病，什么是死，人活着会饿，饿了就拿东西来吃，能充饥的东西就当做粮食，吃这些东西很精神，
就当做药，不断尝试，经过几千年不断积累形成了今天的中医。
李时珍《本草纲目》记载了很多药食同源的东西。
药治病，食养人，所以我们一直讲药养不如食养，不是说不要治疗，而是说没病的时候要以食为主，
发现疾病后“三分治七分养”。
养是全面的，其中很主要的因素就是吃。
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媒体关注与评论

　　在慢病的防治过程中，起决定作用的还是心理。
我们知道每个人都有可能得肿瘤，为什么大多数人不得？
一个人每天大概产生3000个癌细胞，但多数人并不得肿瘤，这是因为肿瘤细胞一出现，人体的NK细胞
（自然杀伤细胞）就会向肿瘤细胞靠拢，杀死肿瘤细胞后就再跑出来，寻找更多的敌人。
但当一个人经常情绪低落、郁郁寡欢，NK细胞功能就会受到抑制。
据测试，经常处于情绪低落状态的人，NK细胞活性能力会降低20%以上。
　　——钟南山　　　　中国人的健康坏就坏在一个“等”字上。
目前的医疗体制下，病人在等“不舒服”，不舒服了好到医院看病。
医院也在等，等病人来。
两边的等待使健康促进、健康教育、健康管理和疾病预防变得无奈。
　　心血管疾病对人类的危害是巨大的，但非常值得庆幸的是，心血管疾病是可防可治的。
血脂异常、吸烟、糖尿病、高血压、腹型肥胖、饮食缺少蔬菜水果、缺乏运动、精神紧张和饮酒，
这9个危害健康的因素都是可以逆转的。
好好控制这些因素，如果人类告别心血管病，就可以多活10年。
　　——胡大一　　　　每个人的生命都只有一次，非常宝贵。
因此我们每个人都有权充分地享受生命的乐趣，体会生命的意义，体现生命的价值。
那么，要怎样投资健康、拓展享用生命呢？
请大家做好三句话。
一，要想健康只能靠自己。
怎么靠？
自己学会管理自己的健康。
二，健康投资是您的最佳健康管理选择。
三，健康投资的精髓是“健康在我心中”。
　　——黄建始
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编辑推荐

《名医名家谈健康:中华医学会健康大讲堂》由中国对外翻译出版有限公司出版。
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名人推荐

在慢病的防治过程中，起决定作用的还是心理。
我们知道每个人都有可能得肿瘤，为什么大多数人不得？
一个人每天大概产生3000个癌细胞，但多数人并不得肿瘤，这是因为肿瘤细胞一出现，人体的NK细胞
（自然杀伤细胞）就会向肿瘤细胞靠拢，杀死肿瘤细胞后就再跑出来，寻找更多的敌人。
但当一个人经常情绪低落、郁郁寡欢，NK细胞功能就会受到抑制。
据测试，经常处于情绪低落状态的人，NK细胞活性能力会降低20％以上。
 ——钟南山 中国人的健康坏就坏在一个“等”字上。
目前的医疗体制下，病人在等“不舒服”，不舒服了好到医院看病。
医院也在等，等病人来。
两边的等待使健康促进、健康教育、健康管理和疾病预防变得无奈。
 心血管疾病对人类的危害是巨大的，但非常值得庆幸的是，心血管疾病是可防可治的。
血脂异常、吸烟、糖尿病、高血压、腹型肥胖、饮食缺少蔬菜水果、缺乏运动、精神紧张和饮酒，
这9个危害健康的因素都是可以逆转的。
好好控制这些因素，如果人类告别心血管病，就可以多活10年。
 ——胡大 每个人的生命都只有一次，菲常宝贵。
因此我们每个人都有权充分地享受生命的乐趣，体会生命的意义，体现生命的价值。
那么，要怎样投资健康、拓展享用生命呢？
请大家做好三句话。
一，要想健康只能靠自己。
怎么靠？
自己学会管理自己的健康。
二，健康投资是您的最佳健康管理选择。
三，健康投资的精髓是“健康在我心中”。
 ——黄建始
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