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《原来如此》

前言

我做了几年的健康栏目，但是之前对健康的认识和大多数人一样，并不深刻。因为我总是觉得自己还
年轻，疾病还远远不会找上我。这样的认识直到父亲生了大病才改变。    父亲因为脑梗死住进了医院
。当我见到他的时候，他已经半边瘫痪了，不会说话，不会吞咽，意识时而清醒时而模糊。父亲的年
纪并不算太大，平时身板也算硬朗，是家里的主要力量，可是现在他只能睁着一双茫然无助的眼睛看
着进进出出的医生护士，还有我，他的眼神紧张而充满询问⋯⋯我能回答他什么呢？我无法告诉他，
他将面临什么；我也无法告诉自己，为什么昨天还很健康的父亲却说倒就倒了？    接下来的日子，家
人白天上班，晚上轮流缩在病房里的简易床上照顾父亲，日复一日⋯⋯父亲依然不能说话、不能自由
动弹。很多时候，他只是很简单地想换一个睡姿，却要费很大的劲才能让我们明白。而当我们终于帮
他做到时，他已经疲倦不堪了。还有看起来最简单却最不可少的大小便：第一次帮助父亲解手时，父
亲抓着我的手，眼眶里满是泪水，他长长地发出了一声哭音。作为女儿，我可以跨越尴尬去表达我的
孝顺；而对父亲来说，那却是他对自己无能为力的现状或者感知到的不健康的将来的无奈叹息⋯⋯    
无论年老年轻，无论富贵还是贫贱，每个人对生命的尊严和健康的渴望是平等的。有人说，人都会老
，也会生病，很正常，何必这么忧郁？确实，当疾病来袭的时候，我们无需凄凄哀哀地伤感，而应当
以积极的心态配合医生治疗。可是我们往往忽视了一点：假如在病魔来袭之前能自我防范一下，结果
会怎样？如果我的父亲在发病前两个月感觉到腿脚不便、说话不利时，便能听取家人的建议多关注一
下自己的血压，或者及时上医院咨询医生，而不是固执地以为这只是年老的一个表现，也许就不会错
失治疗的黄金时间⋯⋯虽然我们无法抗拒环境中的病菌，但我们可以做到提前防范。如果人人都能做
好自我防范，那么健康的体魄就像一道江堤，可以将疾病的洪水挡在千里之外，哪怕终究逃不过病魔
的侵蚀，但至少能多争取一些健康、快乐的时光。    “治未病，保健康”这个道理将会被越来越多的
人接受。因为当一个人病了再去求健康，终究是有些晚了，有些人甚至恢复不到完全健康的程度。可
是怎么保健康呢？这几年的健康节目做下来，我感触最深的是很多人有健康意识但没有健康知识，对
一些健康常识也存在错误的认知，如果不及时补上这一课，便很容易步入健康的误区。曾经轰动一时
的“绿豆事件”、“泥鳅事件”让多少人为了健康却丢了健康，你能因此说绿豆是害人的吗？泥鳅是
不能吃的吗？还有些人称大蒜是罪魁祸首，其实真是冤枉了这些好东西。    《原来如此——你所不知
道的健康问题》是在杭州电视台健康栏目《原来如此》的基础上完成的。这个栏目以轻松娱乐的节目
形式，将科学的健康理念和生活方式传播给广大百姓，并邀请了各个行业的专家来解答生活中容易被
大家忽略或误解的健康问题。此次重新编排出版，集结的都是节目播出后大家比较关注的健康问题。
通过权威专家分析，让大家知道“我怎么了”、“我该怎么办”。希望通过书籍和电视节目相结合，
在健康知识上给观众、读者一个正确的引导。    有一位哲人曾经说过：“美丽的音乐不在天上，就在
地里，在蚂蚁的隔壁，在蜗牛的对面。”同样的道理，健康就在我们身边。只要我们多一点用心，就
可以与健康快乐同行。最后，感谢为本书尽心尽力的每一个同事，每一个朋友，祝福我们大家都一生
平安健康！    《原来如此》栏目制片人  陈洁
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《原来如此》

内容概要

《原来如此》是一档关于健康生活的服务类电视栏目，邀请了省、市各级医学专家和观众面对面进行
健康方面的交流，将百姓在生活中的健康误区和困惑，用寓教于乐的方式给予科学的解读。其宗旨是
“治不病而不治有病”。它最小高深，因为期期都是百姓事家里人，可它又最有学问，因为处处都要
关乎健康、探索生命。它是杭州健康品质生活中最生动而激情洋溢的一笔。《原来如此——你所不知
道的健康问题》一书收录的就是这档健康生活服务类电视栏目的内容。
    《原来如此——你所不知道的健康问题》由陈洁主编。
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《原来如此》

书籍目录

上  篇1.不老的秘密气血2.健康从头开始3.让肌肤年轻的秘密4.舌头，身体健康的晴雨表5.观甲知健康6.
奇妙的穴位7.胃口不好要补脾8.将军肚和脂肪肝9.肠道里看健康10.孩子长高的秘诀11.健康减肥早知
道12.正确认识胆固醇13.你有腰椎间盘突出症吗14.给失眠开偏方15.儿童铅过量危害大16.春季养生要吃
啥17.冬病夏治话养生18.秋季养肺重防燥19.冬令进补吃膏方下  篇20.食物分阴阳，吃对才健康21.吃素可
以长寿吗22.皇帝的早餐23.看懂食品标签24.食品添加剂知多少25.你了解速冻食品吗26.吃啥真的可以补
啥吗27.吃水果的健康秘籍28.健康饮酒29.吃豆腐乳会致癌吗30.你能喝粥吗31.生活中的致癌隐患32.家里
的安全隐患33.警惕你身边的塑料杀手34.瓜果蔬菜如何洗35.家庭养花，你知道多少
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《原来如此》

章节摘录

不老的秘密气血    《黄帝内经》是我国现存成书最早的一部医学典籍，也是我国第一部养生宝典。《
黄帝内经》的“阴出阳入”气血循环学说，为中医打下了理论基础，同时也开创了中医保健的先河。
气血畅通，则百病不生；气血不畅，则疾患自现。因此，治疗任何疾病，不论在脏腑经络，还是在皮
肉筋骨，都离不开气血，都要从调理气血入手。尤其是对于一些无法确定病机的疑难杂症，从气血入
手是最便捷，也是最有效的方法。    既然气血这么重要，那么请专家给我们讲解一下有关气血的知识
吧！    什么是气血    问  有人说养生就是养气血，那到底什么是气血呢？    专家：气和血均是构成人体
和维持人体生命活动的最基本物质。气，是活力很强的精微物质，激发和调节各个脏腑、经络等组织
器官的生理功能，具有防御、固摄作用。血，是运行于脉中而循环流注全身的富有营养和滋润作用的
红色液体，在脉管中运行不息，为全身各脏腑组织器官的功能活动提供营养，与人体的视、听、言、
动等机能相关。    为什么说“女人靠血，男人靠气”    问  为什么广告都说女人要养血？    专家：气血
不足会导致皮肤干燥，容易产生皱纹。所以我们要特别提醒30岁以上的女性：要想年轻漂亮，化妆品
并不是最重要的，而是一定要注意补养气血。女性一生要历经经、孕、产、乳，数度伤血，尤其是月
经过多、血崩，或孕期、产后大出血，可致使机体处于气血亏虚的状态，所以对女性来说，补益气血
尤为重要。    问  这么说男人就不需要补气血了吗？    专家：男人身体的各个器官也是要工作的，他们
的皮肤、骨骼同样需要气血的濡养，气血不足同样会引起皮肤、骨骼上的问题，甚至导致脏腑功能失
调，常见的如脾气功能不足，精微物质吸收少，容易拉肚子，所以男人也要补气血。    怎么判断自己
气血足不足    问  怎样的情况说明一个人气血不足呢？    专家：我这里说几种情况，可以对比一下看自
己有没有：运动后容易心慌，人冬就手脚冰凉，头发长得比别人都慢，声低气短，经常失眠多梦，头
晕耳鸣，手足发麻。如果你有多项上面提到的情况，那么或多或少有些气血不足的表现。    问  我听说
能从眼睛里看出这个人气血到底足不足，是这样吗？    专家：看眼睛实际上是看眼睑的颜色。可以翻
开眼睑查看，若眼睑苍白没有血色，就表明气血不足。此外眼睛干涩、眼皮沉重也是气血不足的表现
。    问  据说通过看手指也能判断气血，具体是怎么看的呢？    专家：看手指，就是看指端。可以看看
小太阳(医学上称半月痕)。小太阳大概占指甲面积的1／5左右，弯弯的，下面是白白的，上面是粉红
的，十个手指都有。年轻的时候通常十个手指都有，慢慢地有些人就开始逐渐减少了。大拇指上的小
太阳大多数人都有，只是面积大一点小一点的区别，其形状应该是半圆形弯弯的，越弯越好。还有是
看指甲是不是弯弯的、红润的，看上去有光泽的。如果指甲是一棱一棱的很毛糙，看上去也很干燥，
则也属于气血不足。    我们看指甲还可以这样看：用另外一只手的大拇指去弹一下，往下压下去，然
后放开，可以看到，指甲先是变白了，放手后又马上红润了，这样才是好的。变红润的速度越快，表
明气血越旺盛。简单地说就是气血旺盛的人指甲红润，呈弧形，平滑而有光泽。    问  有些女生皮肤很
白，不仅面色苍白，嘴唇也白，是不是气血不足呢？    专家：健康人的面色应该是红润的，看上去有
光泽。如果说面色萎黄，像是土菜色或是苍白，则是脾胃功能不足、脾气虚的症状。嘴唇的颜色应该
是粉红的、柔润的，唇色很红，或暗一些，以及太红的都不正常。有种情况叫做阴血亏虚，虚火上炎
，这种嘴唇看上去是红酱色的；还有的呈樱桃红色，则说明心血不足；发紫的，代表心功能不好；很
苍白的，就代表气血亏虚。总的来说，正常黄种人的面色是红黄隐隐、荣润光泽的，唇色红而鲜润光
亮，如若面色苍白、口唇淡红或色白则都是气血不足的表现。    P2-4
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《原来如此》

编辑推荐

陈洁主编的这本《原来如此——你所不知道的健康问题》是在杭州电视台健康栏目《原来如此》的基
础上完成的。这个栏目以轻松娱乐的节目形式，将科学的健康理念和生活方式传播给广大百姓，并邀
请了各个行业的专家来解答生活中容易被大家忽略或误解的健康问题。此次重新编排出版，集结的都
是节目播出后大家比较关注的健康问题。通过权威专家分析，让大家知道“我怎么了”、“我该怎么
办”。希望通过书籍和电视节目相结合，在健康知识上给观众、读者一个正确的引导。
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《原来如此》
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