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本书从保健的基本特点说起,介绍了保健的历史、研究依

据、方法特点,保健的行为、心理、饮食、起居、药品,以及保健的

具体实施和未来发展,阐述了医学保健的基本机制与临床表

现,重点叙述了维护健康的原则、理论与方法,简述了健康文化

的内容与表现,强调了保健的做法与意义。本书贯彻“预防为

主”“治未病”“科学保健”的原则,还对世界不同文化背景下的

保健,进行了有益的总结与探索。本书集科学性、知识性、趣味

性于一体,不仅是保健对象和医务人员实用的参考书,也是普

通百姓的通俗读本。



按照《现代汉语词典》的解释:“尧天舜日,是指太平盛世”。

尧天舜日话保健,就是在国家繁荣昌盛的年代,人人追求健康、

长寿的时候,来追溯世界保健的古老历史,总结保健的有用经

验,研讨保健的技术进展,畅想保健的未来发展。

医疗保健,是一个古老而永恒的人类健康主题。“我不求

永远不朽,但希望健康长寿”,这是人类的共同梦想,当然也是

保健对象的不懈追求。繁忙事务的困扰,职务升迁的变数,生

老病死的纠缠,家长里短的麻烦,意外事件的发生,往往令人们

心神不宁、无所适从,非常需要医疗保健的积极介入。

现代社会,人人都需要保健,都是医疗保健的对象。对于

不同的保健对象,需要医疗保健工作者针对他们自身的特点和

保健规律,进行特别的设计和安排,以保证保健对象的身体强

壮,健康长寿,更好地工作和休养。

保健对象遇险及紧急医学救援问题,并不单纯是一个医疗

问题,而是涉及政治问题、社会问题。不管平时还是战时,不论

遇到急诊疾病还是紧急意外情况,保健对象的生命安危,始终

是第一位的,保健对象的医学救援更显得非常重要。

保健对象在第一时间能够获救的关键,是身边的陪护人员
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要有一定的急救医学知识。非常遗憾的是,到目前为止,对相

关保健人员的急救知识及培训方面的研究,在国内、外仍是空

白。

医疗保健工作,不仅要有管理机制上科学的思想、完善的

法律、严密的制度,促进这一事业的可持续发展;还要有保健对

象本身科学的人生价值、健康的理念和心理素质、良好的生活

习惯、多样的生存技巧,才能维护自己的身体健康,颐养天年。

霍文静 罗 艺

2014年6月29日
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保健是为增进健康、防治疾病所采取的医疗预防和卫生防

疫措施。保健问题,在世界范围内是一个有历史渊源的话题。
从中国古代的皇帝提出保健需要开始,到宫廷术士研究出一系

列养生论著与观点,伴随着朝代的更迭逐渐转向民间,成为普

通人群的医疗养生技术,经历了漫长的历史演化,最终由现代

医学的逐步介入,形成了新型的医学保健学科。

一、保健的远古萌芽

在先人们茹毛饮血的时代,生存环境十分恶劣,自然、疾
病、战争等危险因素时刻威胁着人类脆弱的生命。如何摆脱死

亡的追随,悉心呵护宝贵的生命,是先祖们寻求生存方式的重

要命题。
保健作为一种文化现象,伴随着人类的进步发展而出现。

起初,只是模糊的认识,因为没有文字记载,仅仅留下了一些充

满神秘色彩的历史传说。在中国的殷商时期,出现了文字,养
生观开始萌芽。后来出现了对人类寿命的祈求和愿望,在生

病、分娩时都要祈求祖宗和神灵的保佑,或进行占卜判断凶吉,
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或举行祭祀消除灾难,保佑生命。

(一)中国保健的历史

保健工作,如果追溯既往,就会发现一些有趣的历史延续

现象。因为中国的历史和家族史是以男人为主记载的,实际上

就是一部男人史,提出需求和执行保健工作的也是以男人为

主;代表时代进步的先进的医学保健活动,实际上就是以保健

对象保健为主的医疗行为;中国的医学卫生发展史,实际上就

是保健医学史的不断延续和扩展,随着朝代更迭不断向民间传

递和渗透。

1.春秋提出保健 据史书记载,最早是由春秋时期中国

的皇帝提出保健的要求;杂家吕不韦在《吕氏春秋》中提出了动

以养生的概念;由注重“今世长寿、不讲来世如何”的老子为代

表的道学家推波助澜,精炼长生不老“金丹”,提出静以养生的

观念而兴起养生风潮;以孔子为代表的儒家,提出了动静结合

的养生观点。

2.秦汉保健萌芽 秦汉时期的《黄帝内经》,就是中国第

一部比较全面的养生专著;魏晋时期,由于动乱,许多官场失意

的要员,以“玄学”(儒、道结合的产物)为中心,提出了天命论,
出现了“导行引气术”。

3.唐宋得到发展 隋唐时期,社会发达,出现儒、释、道、
医相互渗透发展的局面,孙思邈的《千金要方》提出了食补与药

补,道教的气功也开始盛行;宋元时期,统治者为了政治统治的

需要,将释、道、儒相结合,提出了“理学”的新理论,以及静坐养

生的方法,编成了《卫生歌》,养生成为通俗与普及的产物,成为

大众文化。

4.明清中西医结合 明清时期,养生保健技术得到了快

速发展,名医张仲景提出了养神与养形结合的学说,李时珍注
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重环境与起居的养生;近代,随着西医的逐步引进,中西医并重

发展,各种保健技术的发展,出现了现代“保健医学”的雏形。

5.新中国成立后形成系统 新中国成立后,新型的保健

理论、技术和方法都得到了快速的发展,取得了巨大的成就,逐
步形成了现代的“保健医疗体系”。

(二)保健者的职务

关于保健人员的职务名称,也经历了漫长的发展过程。虽

然保健的对象、任务、性质大致相同,保健人员的职务名称却出

现了多次变化。保健人员在不同的历史时期有不同的称谓,有
时同一时期,在不同的地方、不同的场合,也有不同的称呼。

1.“医巫”分离 在史前期,医学还没有真正产生时,我们

的祖先生病后,是靠其他成员的帮助和话语来安慰,或巫师的

祈祷作为基本的治疗手段。后来,随着科技的发展,逐渐出现

了医疗器具。在距今1万年的河北武安“磁山文化”遗址的出

土文物,不仅证明是世界“粟”的发源地,还出土了许多制作精

良的骨针,这是世界范围内发现的最早的针灸器具,证明这是

中国针灸术的发源地。
后来,随着医学的不断发展,发生了“医巫”分离,出现了相

对独立的医学学科。伴随着社会的进步,医学也得到快速发

展,但保健还没有专门的医生来执业,只是在病人自己需要时,
再到处找医生为自己看病。

2.“食医”出现 自从人类社会出现了诸侯、王公、皇帝等

统治者以后,由于统治者拥有优越的经济条件和物质条件,他
们就从最基本的饮食开始,寻求养生保健、长生不老的新药物、
新技术。

公元前一千多年的周朝,就有了专门为帝王调配膳食,进
而保健养生的“食医”。他们按照“寓医于食”的医学原理,对帝
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王进行大量的“食补”与“食疗”,来实现对帝王医疗保健的

目的。

3.御医现身 经过周朝几百年的诸侯大混战,大量病人

和创伤伤员的发生与救治,使中国传统医学也得到了很大发

展。秦始皇实现了统一六国的梦想后,就希望永远统治天下,
于是设置了专门的御医,为自己做日常医疗保健,还兼顾寻找

所谓“长生不老”药物的工作。据《新乐府辞》记载,寻找所谓

“长生不老”药物的典型人物就是徐福,为齐郡黄县(今江苏省

连云港市赣榆县)徐乡人,秦朝的方士,博学多才,精通医学、天
文、气象、农耕、航海等知识。他说服秦始皇,带着一批童男童

女到海外寻找“长生不老”药,在海上转了几年,也没有为秦始

皇找到所谓的“仙山、仙人和仙药”。但是,为皇帝执行医疗保

健任务的“御医”职务,从此却永远地在宫廷中保留了下来。

4.保健医生 国外的保健医生制度,随着西医的发展而

逐渐成为一门学问。古代西方苏美尔时代,擅于经验治病的医

务人员叫“阿素”;瓦包是古埃及对教士医生的称呼,实际上是

牧师兼医生,做牧师工作为主,行医在寺庙中进行;公元前400
年,古印度的医学之神是一名军队医生,拿破仑时代出现了保

健医生。
中国的清朝灭亡后,军阀混战,洋务发达,渐兴西学,西医

逐渐在中国兴起,“保健医生”这个名字也被引进,并逐步向各

个阶层渗透。当时出现了以配专职的保健医生为荣的社会现

象,从而大大地促进了保健医生这个行业的发展。

5.现代保健医生 新中国成立后,将医疗保健制度以法

律的形式固定了下来,形成了完善的专职保健医生管理体制。
为那些按照有关规定符合条件的保健对象进行专职医疗保健

服务。进入21世纪的中国,医疗保健工作管理机制与国外几

乎是同步发展,技术水平上也非常接近,服务的质量在不断提
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高,服务的对象也在不断扩大。

二、保健的逐步完善

保健工作,随着时代的进步在前进,随着医学技术的提高

在完善,随着保健制度的明确在固化,随着科技的创新在发展。

(一)保健理论的不断完善

随着科学技术和医学水平的迅速发展,专家们已经充分认

识到:优良的遗传基因是长寿的必备条件;优越的经济条件是

长寿的物质基础;正确的生活态度与方式是长寿的保障;良好

的生存环境是长寿的附加因素。
从大量的人类学、社会学和医学的研究结果来看,人类长

寿的理论有很多种,但没有一种得到确认。影响广泛的、主要

的长寿理论集中在以下几个方面。

1.物种进化理论 有以下几种理论。①基因遗传学说:
主要是长寿基因;②端粒长短学说:端粒是真核生物染色体末

端由许多简单重复序列和相关蛋白组成的复合结构,端粒的重

复序列的碱基组成及长度,与细胞的寿命有关,就是说细胞每

进行一次有丝分裂,端粒的重复序列就丢失一段,当端粒的长

度达到一定水平时,细胞就退出细胞周期而衰老、死亡;③染色

体能量学说:X染色体是人体中最大的染色体,有两个X染色

体的女性,染色体的储备和生物合成能力比男性多4%,所以

有较长的寿命。

2.代谢平衡理论 主要有以下几种。①激素调节学说:
激素是由内分泌腺或散在的内分泌细胞所分泌的高效能的生

物活性物质,经组织或血液传递而发挥其调节作用;②遏制自

由基学说:自由基是一种对机体有毒害作用的物质,可以损伤
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组织细胞膜,使DNA链断裂成碎片,导致细胞衰老或死亡;③
细胞分裂学说:提出了细胞分裂次数和分裂周期相乘为自然寿

命的学说;④心理平衡学说:人的心理变化都有一定的生理基

础,持续的心理紧张和心理冲突会造成精神疲劳、精神损伤,引
起免疫功能下降,细胞代谢改变,容易发生疾病;⑤睡眠学说:
睡眠是机体复原、整合与巩固记忆和恢复体力的重要环节,是
生命所必需的一个过程,是健康不可缺少的组成部分。睡眠,
既符合人体的生物钟节律,使人体内部始终保持着一种动态平

衡,也符合自然界的运行规律,使人与自然之间保持着和谐。
人体生长发育需要的生长素,就是在夜间分泌的;大脑活动需

要的许多蛋白质也是在夜间得到补充。

3.营养互补理论 供给人体的营养一定要丰富、卫生、平
衡,才能保持身体的持续健康。营养极度缺乏会造成疾病,营
养严重过剩也能引起机体的损害,在用饮食来保养身体时都应

该注意避免发生。所以,人的健康、长寿,需要营养师来维护。
主要的理论有以下几种。①营养均衡学说:人类的食物是

多种多样的,各种食物所含的营养成分不同,每种食物最少可

以提供一种以上的营养物质;②微量元素学说:微量元素是人

体生理活动的维护者,是酶、维生素、激素等活性物质的核心成

分,对人体正常代谢和健康起着重要作用,如果微量元素缺乏

可以引起不同的疾病;③高能饮食学说:在医学营养界,营养与

优生、营养与肥胖、营养与肿瘤、营养与免疫、营养与微量元素

的广泛研究,为临床病人的高能饮食治疗提供了非常有效的处

方与方法;④节制食欲学说:在调节饮食中,还要注意节制食

欲、控制食量,是人体保持正常体重和身心健康的重要举措;⑤
食品卫生学说:人在摄取食物营养的同时,也可能因为食物中

存在的各种有害因素而患食源性疾病,就是俗话所说的“病从

口入”。
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4.药物调理理论 随着新的药物不断出现,也就有了可

靠的医药学科学基础,用药物原理人工控制机体的过速老化,
在某些情况下有可能延长人的寿命。

主要理论有以下几种。①延缓衰老学说:在广大科学家的

抗衰老机制研究从整体水平、器官水平向细胞水平、分子水平

过渡的同时,抗衰老药物的研发也在世界各地迅猛发展,一大

批新型抗衰老药物进入了临床应用;②控制疾病学说:药物疗

法可以对疾病进行对因治疗,也可以对疾病进行对症治疗,是
任何人都可以使用的基本疗法,有时候健康人还要服用药物进

行疾病预防,可见其用途之广;③体内造药学说:利用人体内部

机制来生产身体所需要的物质,就是体内造药的学说,实际上

就是提高人体免疫力;④加速排毒学说:身体每时每刻都在进

行新陈代谢,不断产生一些废物和毒素,只有通过不同的方法、
途径,及时排出这些废物和毒素,才能保持身体的持续健康。

5.环境互动理论 俗话说:“一方水土养一方人”,就是说

明人体健康与自然环境之间,是一个相互影响、相互制约的动

态关系。
主要理论有以下几种。①天人相应学说:就是指人们只有

认识人与自然本身所具有的客观规律,并遵循这些规律养生,
“法于阴阳,调于四时”,才能保持健康长寿;②选择居住学说:
由于环境与人的寿命密切相关,从古至今的养生学家都非常重

视对生活环境的选择与改造;③起居有常学说:古代养生专家

认为,人的寿命长短与能否合理安排起居作息有着密切关系,
良好的生活习惯,能提高人体对自然环境的适应能力,避免发

生疾病,延缓衰老,达到健康长寿;④环境适应学说:医学专家

认为,人要生存,就需要在不同的环境中生活、工作,所以不仅

要爱护自己赖以生存的环境,重要的是适应自己所处的环境,
才能将人体的微环境与自然的大环境有机地结合起来,保持身
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体健康。

(二)保健技术的不断进步

医学科技的逐步发展,也促进了保健技术的不断进步。

1.药物技术 随着中药炮制技术的改进和创新,西药海

量筛选技术的出现,保健的药物技术得到了长足的发展,药物

的剂型越来越多,药物的质量越来越高。许多单体的中药得到

了有效的利用,如保健重点药品人参、冬虫夏草和红景天的人

工培育,有效成分的提取,使这些药物有了广阔的应用前景。

2.药膳技术 就是按照中医“药食同源”的原理,利用食

物中药(既是普通中药,又是有营养的食物,是没有不良反应、
安全、有疗效的食品)为基本材料制作的药物膳食,长期进食可

以起到祛病强身、延年益寿的效果。
但是,还要特别注意药物之间的配伍禁忌(如中药的十八

反、十九畏),药物与食物间的配伍禁忌(猪肉反乌梅、桔梗,羊
肉反半夏,鲤鱼忌朱砂,葱忌蜜,蒜忌地黄,醋忌茯苓,茶忌威灵

仙),食物与食物间的配伍禁忌(猪肉忌荞麦,羊肉忌醋,狗肉忌

蒜,猪血忌黄豆,鲫鱼忌芥菜,龟肉忌苋菜,鸡肉忌芥末,鳖肉忌

兔肉和鸡蛋)等。

3.运动技术 就是依据“生命在于运动”“动则不衰”的医

学原理,通过一些合适的运动技术项目进行个人体能锻炼,促
进全身血液循环,提高心脏功能,促使肌肉发达,强化人体各项

技能,加快新陈代谢,提高活力,延缓衰老。

4.道乐技术 从医学角度讲,人的个性修养很重要。人

的良好性格也是要靠磨砺而成,要以温顺、平和的态度对待世

事,就会舍去好高骛远的想法,让心情平静下来;要以冷静的态

度审时度势,就会抹去浮躁的表现,留下踏实的足迹;要以淡泊

名利的态度看待前程,就能将生死置之度外,尽享天伦之乐,达
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