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前言

自20世纪60年代初大学毕业以来，我一直供职于复旦大学附属中山医院，虽然在科室行政划分上曾先
后分属于内科教研室、肝癌研究所、全科医学科，但基本上一直是干着内科医生的活。
在大学附属医院工作的医生还负担有教学与医学研究的任务，但工作的主体仍是临床医疗。
在我的执业生涯中，还有近20年的时间担任过中山医院的副院长、院长，在头绪纷繁的管理工作的同
时，出于当初学习医学“治病救人”的初衷，我仍然坚持医疗工作，从未间断。
可以说，我做了一辈子的临床医生。
做了一辈子的临床医生，感悟当然是有的。
年轻的时候，面对患者复杂多变的病情，大多感到知识的明显不足；人到中年，-般的医疗业务虽然熟
练了，但更多的体会是医学的博大精深。
然而，无论是感到自己的明显不足还是体会到医学的博大精深，都只是泛泛的认识，缺少些深入的思
考。
近年来，我已人到老年，医疗工作的压力自然是减轻了，在诊疗之余还有些时间，幸好脑子还好使，
就把以前学的、现在还在学的一些知识，结合临床的实际，作了一些思考，并且把想到的写了下来。
大多是有感而发，并无系统，随手写来，算是给读者一些生活中的健康提醒吧！
近些年来，因为主编了两本医学科普杂志，也常需要写点医学科普短文，以作补白之用。
亦常应一些报刊之约，写点与健康相关的话题。
几年下来倒也积累了不少。
近来得暇，又进行一番整理，去粗取精、去芜存菁。
医学发展迅速，人们对健康的理解日深，几年前所著之中，有些观点可能已显陈旧，有些提法或不全
面，现都予以订正或补充，文字或不华丽，内容则力求准确。
这66个健康话题，内容大致上包括五部分：民以食为天，吃要讲科学；治病不如防病；认识癌症，预
防癌症：医学应以促进人的健康为目标；烟酒油盐与健康。
它们不仅记述了这些年来，我越来越多地认识到治病不如防病，而针对如今多发的慢性疾病，预防之
策主要在于摒弃不良的生活行为、建立健康的生活方式；而且记述对一些疾病现象、生活事物、医学
成果等的进一步理解，希望与广大读者共同分享。
这些文字既算不上对医学深入的探讨，也缺少对健康的哲理分析。
不过，要算是医学知识的普及或是对健康理念的推广，大概还是可以的。
愿此小书对诸位读者有益，更祈诸位专家多予指正。
杨秉辉2010年10月
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内容概要

《生活中必须关注的66个健康话题》选择了人们在生活中必须关注的66
个健康话题作为介绍对象。
这66个健康话题，内容大致上包括五部分：民以食为天，吃要讲科学；治病不如防病；认识癌症，预
防癌症：医学应以促进人的健康为目标；烟酒油盐与健康。
它们不仅记述了这些年来，作者越来越多地认识到治病不如防病，而针对如今多发的慢性疾病，预防
之策主要在于摒弃不良的生活行为、建立健康的生活方式；而且记述对一些疾病现象、生活事物、医
学成果等的进一步理解，希望与广大读者共同分享。
这些文字既算不上对医学深入的探讨，也缺少对健康的哲理分析。
不过，要算是医学知识的普及或是对健康理念的推广，大概还是可以的。

 《生活中必须关注的66个健康话题》由著名医学专家杨秉辉编著。
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章节摘录

版权页：插图：1.“病从口入”有新解“病从口入”是人们耳熟能详之词。
在传染病流行之时，许多传染病不是经呼吸道传播便是经消化道传染；即使在平时，吃了不干净的东
西就会拉肚子，也已成常识。
所以，总结出一句“病从口入”来，以警世人，确实简洁明了。
随着传染病被控制，环境卫生改善，以往曾经严重危害人们生命健康的伤寒、霍乱等经口传染的传染
病的发病率已经大幅下降，食物中毒甚至蛔虫症也已很少发生。
然而，许多慢性非传染性疾病则取而代之，开始“流行”起来。
心脑血管病、癌症成了人们健康的主要杀手，糖尿病、肥胖症、脂肪肝面广量大。
医院门庭若市，医生夜以继日，患者苦不堪言。
痛定思痛，查查原因，发现现在的许多疾病竟然都是与生活行为相关，而生活行为之中又以吃为最重
要。
人不能不吃东西，吃是人的本能，婴儿出世不用教他，便会吸吮妈妈的乳汁。
岂止是人，所有哺乳动物皆是如此，若是不会吸吮，恐怕便“长不大”、便被淘汰。
人应该怎么吃？
对于这个问题，几千年来人们并没有认真研究过，因为在漫长的农耕社会里，生产力有限，能够提供
给人们的食品并不丰富，对于许多人来说，有吃的，就已经很好了，所谓“饥不择食”嘛。
当然，也有吃到“朱门酒肉臭”的，也有提到“膏粱厚味，反伤脾胃”，或是“脑满肠肥，百病丛生
”的。
但是，那终究是极少数人的事，并未引起人们过多的关注。
随着工业化进程的推进，社会生产力大幅度提高，食品极大地丰富起来，尽管在这个世界上仍有部分
地区的人民，食不果腹、瘦骨嶙峋地等待着联合国救济总署派送的面粉，但也有不少地区至少部分人
饮食已经过量。
饮食过量又缺少体力活动，“收入大于支出”，由食物转化的能量大大过剩；过剩的能量便转化为脂
肪，在人体内积存起来，于是形成肥胖。
“胖就胖点吧”，我们中国人历来并不太反感肥胖。
因为几千年来能够胖起来的人，都是能够多吃少动的人，即所谓“有福之人”，所以便把肥胖称为“
福相”。
但是，如果胖到连路也走不动、楼也上不了，那就是病了，这病就是肥胖症。
肥胖症也许还没有什么大不了的事，路走不动可以乘汽车，楼上不了可以用电梯。
问题是人胖了就容易得糖尿病、高血压，血脂也不正常了。
血脂不正常就容易发生动脉粥样硬化。
高血压是指血液流动时对血管的压力大，高血压病影响的也是血管。
糖尿病呢？
有人直言糖尿病就是血管病，它损伤了眼部的血管，导致视网膜发生病变；它影响了下肢的血管，足
便坏疽；影响到心脏和脑的血管，便威胁人的生命。
所以，肥胖成了心脑血管病的危险因素。
当然，脂肪代谢紊乱还有利于形成脂肪肝、胆结石和大肠癌，甚至连乳腺癌也多见于肥胖的妇女。
胰腺癌和前列腺癌也很可能与高脂肪饮食有关。
肥胖导致体重增加，还是腰椎病、膝关节病乃至扁平足、跟骨骨刺的原因，因为体重大，这些承重的
骨骼受不了了嘛。
说到吃，也还不只是吃得发胖带来一系列毛病的事。
以前我国人民进食不新鲜的蔬菜多，这些不新鲜的蔬菜多含有亚硝酸盐，在人体内可以形成致癌物质
亚硝胺，所以我国的食管癌、胃癌的发病率甚高。
东南沿海一带气候温暖潮湿，粮食容易霉变，真菌之中有一种叫做黄曲霉的，它的毒素能引发肝癌。
在一些沟水、塘水中，有藻类物质生长，有些藻类物质的毒素也是致癌、促癌物质，长年饮用这种不
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洁水的人，肝癌发生率高。
我国南方鼻咽癌的发病率高，认为是与多吃咸鱼和鱼露有关。
总而言之，癌症的病因与生活行为相关的十居其八，而生活行为之中，吃又是一个主要的问题。
盐吃得太多对健康的影响很大，一是增加了高血压，二是增加了胃病，胃十二指肠溃疡、胃炎、胃癌
都与此有关。
当然，“吃”还包括吃药，不论中药还是西药都有毒性，用药不当也能致病。
口服雌激素原是为了减轻更年期综合征的症状，不料却增加了子宫内膜癌；用龙胆泻肝丸减肥，却减
出了肾脏病。
“是药三分毒”，还真得当心。
吸烟，上海话叫做“吃香烟”。
当然，不是把香烟像吃饭一样吞进肚子里去，但烟雾是经口吸人的。
吸烟是引起许多癌症的重要原因，这一点已经十分明确，甚至有人估计全世界男人的癌症大约2／5与
吸烟（或被动吸烟，即处在吸烟环境中，也吸人了烟雾）有关，妇女的癌症也有1／3与吸烟或是被动
吸烟有关。
吸烟不但与许多癌症有关，还是冠心病的“独立危险因素”，即吸烟本身就可以引发冠心病。
吸烟的人与不吸烟的人相比，发生冠心病的危险要高10倍。
吸烟还会引起慢性支气管炎、肺气肿、肺原性心脏病等。
“老慢支”、肺气肿等被称为“慢性阻塞性肺病”，在我国60％～70％是因吸烟而引起的。
吸烟还会影响妇女的内分泌功能、男性精子的活力，影响生育能力。
烟是经口吸人的，与吸烟相关的病，也可属于“病从口人”的范畴了。
所以，今日之社会，经济发展，环境卫生改善，“病从口人”已经不仅是预防消化道传染病的问题了
。
大量的被俗称为“富贵病”的病，其实也绝大多数是“病从口入”的。
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媒体关注与评论

通过健康教育，可以预防损害健康的很多疾病，能够促使人们自觉地采纳有益于健康的行为和生活方
式，消除或减轻影响健康的危险因素，预防疾病．促进健康和提高生活质量。
　　——胡锦华医学在痛苦中反思，终于悟出了关键是医学要将立足点移到健康促进上来。
病，当然还是要治的，但医学的最终目标应该是促进人的健康，提高人的生活质量。
　　——杨秉辉
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