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内容概要

　　常见病家庭防治，是我国劳动人民在缺医少药的情况下，为了及时解除疾苦，帮助身体恢复健康
逐渐形成的自我保健方式。
改革开放以后，国家经济发达了，人民生活水平提高了，加之医药市场的开放，以及非处方药品’的
扩大使用，这一形式更加盛行，不仅小伤小病不去医院求治，就连一些大病也图方便，随便到药店买
点药自用。
但是，毕竟大多数人缺乏医药知识的培训，大都是凭经验随症购药，对疾病的诊断及药物的特性、毒
性及耐药性、服药方法、剂量等认识明显不足，在用药时又习惯任意加大剂量，随便更换药品，这些
行为和认识都直接影响用药的安全性和有效性。
为了让广大群众更全面地掌握常见病家庭防治知识，我们系统总结了全国著名老中医刘启廷主任医师
在这方面的经验，并加以整理，编著这本适合老百姓家庭使用的保健书——《常见病防治指南》，帮
助广大读者正确掌握疾病的预防、诊断及用药知识，提高常见病的自我防治能力及合理安全用药方法
。
编写力求通俗易懂，具有科学性和实用性，让其真正成为老百姓的家庭保健医。
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章节摘录

　　防病篇：　　健康依靠自己保健，生命依靠自己把握。
人类最好的医生是自己。
疾病是健康的大敌，只有不生病，才能身体健康。
要想不生病，必须掌握防病的知识，切记千万不要让无知糟蹋自己的身体，夺去自己的幸福。
　　一、人身健康知多少：　　健康，是个人人关注的话题。
然而，对健康的重要概念人们似乎知道的太少。
世界卫生组织（WHO）以立体的生物一心理一社会医学观念修整了传统的概念，指出：健康不仅是
没有生理疾患，还包括心理健康和良好的社会适应能力。
而营养、社会、心理因素对健康的影响甚大，任何不足和太过都是有害的。
下面介绍有关知识。
　　1．蛋白质　蛋白质是人体营养的重大要素之一，来源于鱼、肉、禽、蛋及其它一些动植物食品
中。
它是组织细胞不可缺少的一种成分，也是构成肌肉、内脏、血液、骨骼等各种组织器官的重要物质。
在各种营养物质中，蛋白质对于人体最为重要，人体对蛋白质的需要量与年龄、身体状况和劳动强度
有关。
如一个普通劳动强度的成年人，每天需要90克左右的蛋白质就能够满足机体需要，劳动强度大的可适
当增加。
若摄入过多可增加肾脏负担，摄入不足则造成营养不良。
　　2. 鸡、鱼、肉、蛋　鸡鱼肉蛋是蛋白质主要供应资源，根据每人每天90克左右的蛋白质的需求，
肉类每天不能少于100克，蛋类每天不能超过1个，最好多吃鱼类，或者吃多种杂粮的混合面，也可保
护优质蛋白的供应。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<家庭保健医常见病防治指南>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


