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前言

几年前，我们组织首都重点医学院校和知名医院一些既有理论水平又有丰富临床经验的中青年学者、
专家编写了六卷本的《健康圣经》。
为了保证内容的科学性和准确性，我们邀请留美医学博士、时任中国疾病预防控制中心主任的李立明
博士和医学编审专家毕晓峰博士对书稿进行了审校。
李立明先生对该书给予了高度评价，认为是“一本优秀的医学科普巨著”，是“一座架在公共卫生工
作者与百姓之间的健康桥梁”。
该书出版后，深受广大读者的喜爱和欢迎，多次再版。
由于《健康圣经》百科全书式的体例，追求系统性、权威性，规模较大，实用性、方便性自然不足，
以及近年来我国医疗保险制度改革开始实施，人们希望更多地了解有关养生保健、疾病预防方面的具
体知识。
因此为满足读者的要求，我们按照读者需要，将有关内容重新进行了整合、补充与修订。
修订后的书名为《人体养生速查》、《人体疾病速查》。
整合、充实后的本书保留了李立明先生首肯的优点，即在注重介绍现代医学诊疗方法的同时，进一步
强调了中国传统养生的功用实效；文字简练、精辟，精美逼真的照片和插图，使内容更加形象、直观
、简炼、方便易读。
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内容概要

　　《图说天下健康：人体养生速查》是中国疾病预防控制中心特别推荐的一本健康医学知识读物，
分11个单元进行介绍，即饮食营养处方、运动健身指南、中华传统易筋经、四十二式太极拳知识、八
段锦图解、中华本草药膳养生、疾病自查诊断、理疗瑜伽图解、中医针灸按摩、人的性心理、人的性
生理、夫妻与性爱、妊娠与分娩等。
本书内文栏目丰富、运用大量彩色图片，使读者一目了然、耳目一新，文字相关联接知识面丰富、全
景展示养生方法简炼易懂。
本书图文并茂，行文简洁明快，可以很方便、直观地检索和查阅。
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压抑心理心理测试你能耐  受多大冲击力青春期焦虑症自恋癖孤独心理烦恼心理夫妻心理保健新婚期
心理保健新婚期心理的自我调养夫妻性心理保健性欲亢进破译第三者老夫少妻性心理调试男方的性心
理调试女方的性心理调试中老年人心理保健心理疲劳更年期病态怀旧心理门心理衰老离退休综合征2 
饮食营养处方篇营养素营养素类别营养素功能营养标准蛋白质蛋白质质量的高低脂肪脂肪的含量脂肪
的构成脂肪的益处控制脂肪摄入碳水化合物糖与淀粉维生素维生素A(视黄醇)维生素c(抗坏血酸)维生
素B族维生素D维生素E维生素K食用纤维对人体的作用酶酶的性质和功能辅酶酶的医疗用途无机盐钙
铁碘钾钠磷硫锌镁锰铜铝氟化物氯元素铬钼硒食物及营养粮谷类根茎类肉食类肉食的营养及摄入家禽
肉羊肉肉食烹调法狗肉豆类及豆制品豆制品的营养价值蛋类食品蛋类食品的营养鸡蛋的成分蛋类食品
与疾病乳类食品酸奶脱脂牛奶与全脂牛奶牛奶的吸收果蔬类干果香蕉苹果西瓜水果的营养价值马铃薯
胡萝卜紫菜萝卜莴笋芹菜菠菜茄子罐头蔬菜与冷冻蔬菜蔬菜的污染水产类水产食物饮料类饮水健康饮
水科学果汁消暑饮料茶咖啡因酒类啤酒黄酒白酒补充剂类葡萄酒氨基酸补充剂叶酸补充剂维生素和矿
物质补充剂调味类食盐味精其他食品类方便食品汉堡包和意大利馅饼强化食品辐射食品遗传工程食品
花粉食品饮食保健改善饮食结构减肥饮食减肥食物减肥食疗方增重饮食防病饮食燕麦坚果多油的鱼橘
黄色水果和蔬菜人参大蒜蜂王浆食物与癌症食物致癌食物抗癌抗癌食品调料品厨房香料妙用饮食五
味3 中华本草药膳养生篇4 运动健身指南篇5 疾病自查诊断例示篇6 理疗瑜伽图解篇7 人的自然属性篇8 
人的性心理篇9 人的性生理篇10 夫妻与性爱篇11 妊娠与分娩篇
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章节摘录

插图：运动前后的饮水科学人在运动中大量出汗，一个较合理的指标是补水量为出汗量的800％。
研究表明：运动前10～15分钟喝400～600毫升水，可以增加体内的水储备，对维持水平衡有一定作用
。
运动中和运动后的喝水量，宜采取少量多次的方法，即20～30分钟一次，每次100～200毫升，让水慢
慢进入体内，这样体内的血容量不会发生太大变化，体内环境较稳定，不致加重心、胃、肠的负担。
青少年在大量运动后忌暴饮，因为大量的水骤然进入体内，会引起腹胀、腹痛，并导致血液稀释，循
环血量增加，加重心脏负担，使心功能下降，同时，又加重了肾的负担。
早晨起床喝一杯凉开水夜间，人的睡眠时间一般都在7～8小时，由于长时间的睡眠而滴水未进，加之
尿液的形成等生理性失水，到早晨时，人的机体已经处于相对缺水状态，表现为血液浓缩，血流缓慢
，体内代谢废物堆积。
起床后适量地饮一杯凉开水，可补偿一夜间的消耗，同时也可以预防脑溢血、脑血栓等疾病的发生。
饮水的好处▲增进食欲。
如果早晨适当喝些凉开水，会使胃在水的压力下收缩。
这对胃是一个较好的良性运动锻炼，可以增进饮食。
▲治疗便秘。
喝水还是治疗便秘的有效方法。
早晨起床后畅饮一杯加盐的凉开水最好。
因为是空腹，水分不易被胃和小肠吸收，能够很快进入大肠，刺激大肠蠕动，利于排便。
▲可以减肥。
因为水易为身体的组织吸收，可以消耗热量。
餐前喝水，易有饱满感，可抑制食欲。
凉水还能使血液收缩，减慢对脂肪的吸收。
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编辑推荐

《人体养生速查》：为继承发扬传统中医药学文化，传承中医养生在当代家庭健康保健上的运用，我
方特组织专家编撰《人体养生百草彩色图谱》丛书。
《人体养生速查》包括了中药本草的使用，药方的使用，炮制技术，总结了几千年传承下来的中医药
使用、养生保健、食疗的科学方法，这是我方编写此书的意义所在。
我国素有“食药同源”之理念。
食物的性能与药物的性能一致，包括“气”、“味”、“升降浮沉”、“归经”、“补泻”等内容，
并在阴阳、五行、脏腑、经络、病因、病机、治则、治法等中医理论指导下应用于实际生活之中。
它的特点辑入本草药方及中医药膳养生食疗等实用内容，以清新自然，栩栩如生，客观、生动、准确
地表现了百草的形态特征和养生的功能理论，以及怎样在日常生活中使用百草养生。
饮食营养处方运动健身指南中华传统易筋经四十二式太极拳八段锦图解中华本草药膳养生疾病自查诊
断理疗瑜伽图解中医针灸按摩人的性心理人的性生理夫妻与性爱妊娠与分娩
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