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前言

　　“世界上没有比结实的肌肉和新鲜的皮肤更美丽的衣裳。
”在如今的社会意识中，健康已经不再只是一个老年人关心的话题，人们意识的进步，给健康赋予了
许多时尚的标签，如美丽、绿色、自然、和谐，等等。
　　健康不仅仅是指身体没有疾病，还要有完整的生理、心理状态和适应社会的能力。
这是世界卫生组织对健康的定义。
这个观点颠覆了人们对健康的传统思维。
如今，不管是吃的用的，林林总总的商品，都在争先恐后地标榜自己如何健康、自然；除了老人，时
尚的俊男美女们，也在终日检讨自己哪些吃得不健康，哪些化妆品是最天然的，哪些运动最适合放松
身心；医院里最热闹的地方，不再只是治病的科室，体检中心、健康俱乐部，都吸引着大群追逐和关
心健康的人们。
治病，成了健康的一小部分。
　　对此，洪昭光教授有一段精彩的论述：20世纪的医学以病为本，以医疗为中心；21世纪则是以人
为本，以健康为中心。
这是一个很科学又“与时俱进”的观念。
随着社会的进步与发展，健康的观念也在不断变化。
人是社会性的个体，所以关于健康的观念必然就注入了更多的社会因素。
　　洪教授还有一个非常著名的健康法则。
“一个中心，两个基本点，三大作风，八项注意”。
“一个中心”是以健康为中心。
因为健康失去了，什么也没有了，二十一世纪就是以健康（身体）为中心。
两个基本点，第一是糊涂一点。
小事糊涂，大事清楚；第二是潇洒一点。
度量大一些，风格高一些，站得高，望得远一些。
三大作风：助人为乐，知足长乐，自得其乐。
四大基石：合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡。
四个最好：最好的医生是自己，最好的药物是时间，最好的心情是宁静，最好的运动是步行。
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内容概要

宽仁医院是重庆渝中半岛最具影响力的三甲医院之一，她为健康重庆担负了艰巨的责任。
本书为重医附二院宽仁大讲堂精选，全书分为宽仁历史文化、宽仁健康宝典、宽仁就医指南、门诊时
刻表这四章，先为你讲述宽仁史话、宽仁故事、宽仁名医，进而告诉你滥用抗生素的三大危害，现代
人为何频发头痛，高血压病的注意事项，是一本真正的健康宝典。
     在健康意识逐渐深入人心的同时，健康的生活方式却离现代人越来越远。
这是一个悖论。
我们不能等到倒下的时候，才去找最好的医生，不仅会消耗大把的金钱，还会浪费大把的时间。
洪昭光教授说，最好的医生是自己。
     给自己当医生，需要掌握健康的武器——正确的健康观念和丰富的健康知识。
宽仁医院是重庆渝中半岛最具影响力的三甲医院之一，她为健康重庆担负了艰巨的责任。
而《健康宝典》就像一本地图，她会帮助更多的人找到健康的方向。
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作者简介

　　重庆医科大学附属第二医院，是集医疗、教学、科研、预防保健为一体的国家三级甲等大型综合
医院。
前身为始建于1892年的“重庆宽仁医院”，是一所横跨三个世纪的百年老院。
　　医院现有开放床位1300张，年门诊量约百万人次，年收治住院病人3.5 X人次，年手术量1.2 万余人
次。
拥有价值3亿多元的现代化医疗仪器设备，有54个临床、医技科室。
医院现有博士学位点25个，硕士学位点31个，并设有临床医学博士后流动站；现有在职教授、副教
授300余人，有博士、硕士生导帅140余名。
有一批国家“百千万”人才计划第一、二层次人选、国家杰出青年基金获得者、国家有突出贡献的中
青年专家，仅国务院“政府特殊津贴”获得者就有20余名。
　　重庆医科大学病毒性肝炎研究所、重庆医科大学超声工程研究所、重庆医科大学超声影像学研究
所、国家教育部感染性疾病分子生物学重点实验室设在本院。
　　近年来，医院医疗、教学、科研工作取得了长足进步，设有重庆市肝病治疗研究中心、重庆市心
律失常治疗中心、重庆市微创外科中心等11个市级医学中心，广泛开展移植技术、介入技术、血液净
化技术、微创技术等特色技术，能解决各种疑难杂症。
承担重医多层次医学生的教学任务，每年培养博士及硕士研究生150余名和本科生近千人。
有国家重点学科、重庆市重点学科12个。
获得国家“十一五”科技重大专项、“973计划”、　　“863计划”、国家自然科学基金等各级课
题380余项，共获得科研经费逾亿元。
获国家技术发明二等奖、国家科技进步三等奖、重庆市科技进步一等奖等科技奖68项。
主办了《中华肝脏病杂志》、《临床超声医学杂志》及《肝博士》。
　　作为中国西部历史最悠久的医院之一，利用位于解放碑的优越地理位置，重庆医科大学附属第二
医院正全力打造成为重庆CBD标志性城市医院，并正规划建设重庆医科大学附属第二医院江南国际医
院，向国内一流医院的目标迈进。
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章节摘录

　　陈文镜（1903－1987），著名外科专家，三级教授，九三学社成员。
　　陈文镜在陈家大院生活了10年，后随大哥陈文贵外出求学，1921年毕业于重庆求精中学，1923年
兄弟二人双双考入湖南湘雅医学院，1927年大革命时期兄弟俩投笔从戎，加入叶挺部队，参加了震惊
中外的南昌起义，陈冲的爷爷陈文镜大革命失败后则流亡上海，进入圣约翰大学医学院继续攻读
，1929年毕业，获医学博士学位。
1946年赴美国芝加哥大学医院进修外科。
1948年归国，历任武昌同仁医院、重庆宽仁医院外科主任、上海第四人民医院外科副主任等职。
1951年调任上海第二医科大学教授，同年第一批参加抗美援朝志愿医疗手术队，1953年起任上海市第
九人民医院外科主任。
专长普通外科，临床经验丰富。
发表论文有“水与电解质平衡”等。
是著名外科专家，三级教授，九三学社成员。
　　1987年，陈文镜逝世，终年84岁。
　　6.俞恩梅　　俞恩梅（1904－1994），教授，浙江杭州人。
自幼敬仰居里夫人献身科学的精神和事迹，立志成为济世救人的医生。
　　俞恩梅教授就读于金陵女子大学及上海协和女子学院，20世纪30年代赴美国费城女子医院妇产科
深造，之后在霍布金斯医学院继续从事妇产科肿瘤治疗方面的研究。
抗战前夕，她回国任重庆宽仁医院妇产科主任。
抗日战争胜利后，又赴美国纽约医院进修。
1948年再次回国为新中国的人民服务。
20世纪80年代，俞恩梅教授又多次赴美交流学习最新的医学科技，决心将余生奉献给残疾和智障儿童
福利事业，将爱心重点倾注于特殊教育领域，并于1986年在美国设立了“俞恩梅残疾儿童基金会”。
　　1994年，俞恩梅在成都逝世，享年90岁。
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