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前言

随着生活水平的提高，人们越来越重视生活质量。
怎样生活得更健康、怎样用最简单的方法获得健康是人们普遍关注的问题。
所以，“有什么别有病，没什么别没钱”这句话几乎成了当今社会的一句口头禅。
但是，更多时候，人们对健康有这样的误区：等事业有成了，再来关注健康；自己身体一直很好不会
得病；对健康投资就是浪费⋯⋯殊不知.不少人都是等到健康受到严重威胁时，才开始后悔。
于是，他们慌忙去健身，去吃各种保健食品，服各种昂贵的药物，最后把宝贵的生命交给医生，一切
显得那么顺理成章，又那么无可奈何。
当发现一切都已经太晚了的时候，只能发出“宁可一无所有却不能没有健康”的感叹。
我们不能等渴了才喝水，饿了才吃饭，急了再如厕，困了才睡觉，病了才治疗。
对于健康，我们一定要未雨绸缪，真正把自己的健康管理起来，学着对自己的健康负责，为自己的人
生旅程护航！
健康九成靠自己。
我国现有的医疗资源有限，远不能顾及到每个人的医疗保健要求，医疗手段有时也难以诊断出某些潜
藏的疾病。
而且，很多疾病的致病因素属于心理和行为因素，光靠医师和保健师显然难以达到很好的效果。
所以，我们每个人都要做自己的医疗保健师，科学地进行自我保健，有效地预防疾病的发生，及早地
发现疾病信号，尽早地控制疾病，正确地治疗疾病。
这不仅可使自己免受病痛的长久折磨，省却了部分就医麻烦，还避开了高额的医疗费用和巨大的医疗
风险。
其实，最好的医疗保健师就是自己，也只能是你自己。
因为只有自己最了解自己的身体，最能够结合自己的体质和生活环境，找到最适合自己的医疗保健方
法。
对于普通人而言，做好自己的医疗保健师，不仅要有“我的健康我做主”的现代健康新观念，更需要
学习必要的医疗保健知识，掌握一定的技能，并懂得如何运用科学的保健方法。
我们推出了《做自己的医疗保健师》这本书，宗旨就是让普通人成为自己的医疗保健师有章可循。
本书归纳了生活中可以自己进行的医疗保健方法，将自我医疗与保健的知识性、趣味性和实用性完美
结合，文字通俗易懂，是一本极为实用的家庭医疗保健的必备用书。
本书不仅告诉您身体疾患自我诊断和治疗的诸多秘诀，而且告诉您全面自我提升完整的生理、心理状
态和社会适应能力的多种养生之道。
通过本书，读者可以从中获得科学有效、完整系统的指导方案，最终学会做自己的医疗保健师。
编者2009年2月
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内容概要

对于普通人而言，做好自己的医疗保健师，不仅要有“我的健康我做主”的现代健康新观念，更需要
学习必要的医疗保健知识，掌握一定的技能，并懂得如何运用科学的保健方法。
本书让普通人成为自己的医疗保健师成为可能。
    本书不仅告诉您身体疾患自我诊断和治疗的诸多秘诀，而且告诉您全面自我提升完整的生理、心理
状态和社会适应能力的多种养生之道。
通过阅读本书，读者可以从中获得科学有效、完整系统的指导方案，最终学会做自己的医疗保健师。
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章节摘录

第一章 小病自己治：日常疾病的诊疗与保健1.远离感冒的“骚扰”概述感冒是生活中最常见的疾病之
一。
虽然它通常不会造成太大的健康疾患，但它所引发的头痛、发热、鼻塞、晕眩等问题却会让人不胜其
扰，痛苦万分，并且还会严重影响我们的工作和生活，因此我们有必要掌握一些感冒的防治知识。
感冒分为伤风感冒和流行性感冒。
两者虽然初期症状有相似之处，但伤风感冒起病较缓，发热不超过39℃，发热、畏寒、体痛以及头痛
等全身症状往往表现得较轻，而以鼻塞、流涕、咽喉干燥等上呼吸道感染症状表现得较为突出。
而流行性感冒则鼻塞、流涕、咽喉疼痛等症状较轻，畏寒、高热、全身痛、头痛等全身症状较突出。
如果起病很急，发冷，然后再发烧，且高烧不退，浑身酸痛、无食欲，周围的人也有同样表现，则可
怀疑为流行性感冒。
普通感冒可以采取家庭治疗的方式，但如果是流感或者怀疑不是感冒，那么最好及时去医院检查治疗
。
预防保健（1）平时加强自身锻炼，并依据气候变化适时增减衣物，以争取远离感冒。
（2）热水烫脚。
每晚睡前用较热的水泡脚15分钟，要注意泡脚时水量要没过脚面，泡后双脚要发红，才可预防感冒。
（3）盐水漱口。
坚持每日早晚、餐后用淡盐水漱口，以清除口腔病菌。
另外，牙刷也应当定期更换，否则容易引起感冒。
（4）冷水洗脸。
每天洗脸时最好用冷水，此外每隔一段时间最好用清水清洗鼻孔，即用鼻孔轻轻吸人少许水再擤出，
反复多次。
（5）食醋熏蒸。
把房间门窗密闭，然后每立方米空问用食醋5～10毫升，加水1～2倍，稀释后加热熏蒸2小时，每天或
隔天一次，给空气消毒。
（6）可乐姜汤。
可乐是很多人都喜欢的饮料，但你可能不知道，如果将可乐和姜放在一起煮汤还有预防感冒的作用。
方法是将鲜姜20～30克，去皮切碎，加入一杯可乐，用铝锅煮开，稍凉后趁热喝下。
可乐姜汤和我们平时喝的红糖水姜汤，效果上来讲是一样的。
诊疗指南（1）补充大剂量维生素c。
在感冒早期坚持每天服用1000毫克维生素C，可以减轻感冒症状，缩短近1/4的感冒时间。
这种疗法对孕妇也是安全有效的，但连续服用最好不要超过3天。
（2）适当服用感冒药，但不要同时服用多种。
现在市场上治疗感冒的药物很多，有些人感冒时为了尽快痊愈，喜欢同时服用两种甚至更多的感冒药
或抗生素。
其实，这样服用感冒药可能对肝脏造成严重损害。
另外，如果只是发热而未出现上呼吸道感染就没有必要使用抗生素。
（3）速效感冒药不能长服。
速效感冒药所含的扑尔敏可使人困倦、思睡。
超剂量服用还可能出现严重中毒反应，甚至有生命危险。
因此，切勿滥用速效感冒药，一般最长服用时间为3～5天。
（4）宜多饮开水。
感冒者常发热、出汗，体内丧失水分较多。
大量饮水可以补充水分，使体温得到及时的散发，增进血液循环，加速体内代谢，促进毒素和代谢废
物的排泄。
饮食调养（1）饮食宜清淡。
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高脂肪、高蛋白质、高糖的食物会降低人体免疫功能，因此感冒时饮食要清淡，少参加宴会，不要放
纵口欲。
（2）食用易消化食物。
如感冒后期，尽量多吃半流质饮食，如白米粥，面片汤、清鸡汤龙须面、小馄饨、菜泥粥，肉松粥、
肝泥粥、蛋花粥等等。
（3）忌食鸡蛋。
发烧期间不要多吃鸡蛋，因为鸡蛋内的蛋白质在体内分解后，会产生一定的额外热量，加剧发烧症状
，并延长发热时间，增加感冒者的痛苦。
（4）忌食辛辣食品。
由于感冒期间体温升高，体内新陈代谢旺盛，在此情况下乱吃姜、蒜、辣椒之类的温热辛辣食品，会
以热助热，加重病情，不利于退热。
（5）忌饮酒和浓茶：酒会使全身血管扩张，兴奋大脑中枢，影响睡眠，还会引起头痛，降低抗病能
力，使患者病情加重，故感冒病人忌饮酒；饮浓茶不仅影响感冒病人休息睡眠，茶叶中某些成分还可
对抗、降低或干扰解热镇痛药的药效。
专家提醒（1）流感疫苗并非人人适宜。
每到秋冬季节，大家就都忙着接种流感疫苗，然而流感疫苗并非人人可以接种。
对鸡蛋过敏者及严重过敏体质者；发烧者；急性感染者；晚期癌症患者；心肺功能衰竭者都不能接种
流感疫苗。
（2）在下列情况下要及早就医，免得把感冒拖成大病：①当感冒数天后，发烧仍不退，且有浓痰咳
出，就应警惕转变为支气管炎。
②如果发热，还有剧烈的恶心、呕吐且反复发作，则应疑为脑部病变，如脑膜炎。
③如果发热，又不想吃油腻食物，且有恶心、呕吐等症状，则怀疑为传染性肝炎。
④感冒一周后，有心慌、胸闷、气短、心前区隐约作痛等症状，特别是出现心跳过快，一分钟超过100
次，会引起心肌炎。
⑤发热第五天，身上起了红色皮疹，肝脾肿大，神志不清，则有可毙是斑疹伤寒。
⑥感冒发烧时可以引起血压和血糖升高；在肝炎患病期间或恢复期司及劳累期间，感冒会引起病毒极
其活跃的复制而侵害肝脏；感冒还是心力衰竭常见的诱发因素。
因此患有高血压、糖尿病、肝炎、心脏病的捐友感冒后要及时去医院就医。
2.不再为鼻塞抓狂概述鼻塞是人们在生活中常会遇到的小毛病，它是鼻部常见的局部症状。
具有鼻塞症状的疾病较多，但绝大部分鼻塞都属于局部炎症，经常伴有涕多、嗅觉减退等症状，这些
疾病都不很严重，一般可以自行处理。
鼻塞的种类很多，下面我们就对一些常见疾病引起的鼻塞做一下分析，你可以根据症状判断自己的鼻
塞属于哪一种：（1）急性鼻炎也就是感冒引起的鼻炎。
这种鼻塞发展很快，通常在一两日内即达到高潮，一周左右可自行消退。
鼻腔分泌物开始呈无色水样，一两天内持续不断，以后逐渐变稠，呈不透明的黄绿色，量减少，同时
还经常伴有发热、头昏等全身症状。
由于感冒在一年四季都可发生，故日常所见的鼻塞大多数是由感冒引起的，即使是一些经常性、反复
出现的鼻塞，其真正的原因也可能是感冒在作怪。
 （2）慢性单纯性鼻炎。
症状是鼻塞、多涕，鼻根部胀痛，嗅觉灵敏度下降，头痛、头晕，严重时有闭塞性鼻音，甚至引起注
意力不集中、失眠等。
由于受鼻部交感神经、副交感神经等影响，鼻塞一般白天、劳动或运动时减轻，夜间、静息或寒冷时
加重。
常受体位影响，卧位时居下鼻腔鼻塞较重。
（3）慢性肥厚性鼻炎。
多为持续性鼻塞，对麻黄素、滴鼻净不敏感，或者使用后鼻塞好转仅数分钟后，又很快出现。
肥厚性鼻炎必要时可以考虑手术治疗，或者使用微波、激光等来缩小鼻甲。
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（4）过敏性鼻炎。
通常只出现在过敏体质者身上，发作时常合并有呼吸道过度敏感、气喘和其他相关的过敏性疾病。
多伴有打喷嚏，流清水涕，鼻痒感，可常年性发作，也可以季节性发作。
过敏性鼻炎的病人可以伴有哮喘，尤其是小儿。
（5）萎缩性鼻炎。
主要表现为鼻塞，鼻部及鼻咽部有干燥感。
鼻子嗅觉消失，由于鼻腔内大量脓痂腐败分解，产生恶臭鼻涕，多为黄绿色脓臭鼻涕。
（6）慢性鼻窦炎。
这种鼻塞可以出现长期单侧鼻塞，擤出鼻涕后、可减轻，鼻腔流黄脓鼻涕。
可伴有头痛、头昏、记忆力下降等，可以在感冒后出现长时间鼻腔流脓涕不好转。
（7）鼻息肉。
这种鼻塞多为持续性、进行性加重，可以单侧也可以双侧。
可以有过敏性鼻炎的症状出现。
需要特别注意的是，如果你的鼻塞呈进行性，并伴有鼻出血和头痛等症状，那么就应及早到医院检查
。
预防保健（1）养成良好的生活习惯。
如勤洗手，多喝水，尤其是在鼻塞、喷嚏出现时，及时添加衣服和适当活动。
经常用温水冲洗鼻腔，不仅可以及时清除停留在鼻咽部的感冒病毒，还可增强鼻腔对冷空气的适应能
力，减少鼻塞和感冒的发生。
起床前或起床后喝杯热开水，如能戴口罩预防冷空气直接进入鼻腔，更能直接预防鼻过敏、鼻塞发作
。
（2）锻炼身体，提高机体抵抗力，积极防治急性呼吸道疾病。
（3）过敏性体质者应尽量避免与尘土、螨虫、真菌、动物皮毛、羽毛等过敏原接触。
坚持用冷水洗脸，使皮肤经常受到刺激，增加局部血液循环，保持鼻腔通气。
（4）对于萎缩性鼻炎，每天可用温生理盐水冲洗鼻腔，鼻腔滴薄荷石蜡油，可使鼻黏膜湿润，改善
血液循环，减少鼻腔内干燥感及臭味。
 诊疗指南（1）大蒜头1瓣，用刀削成与鼻孔相吻合的形状，塞进鼻孔，连续几次，即可治愈；用薄荷
油闻鼻，也可以即刻使鼻孔通畅。
这两种方法对感冒引起的鼻塞效果不错。
（2）将葱白一小把或将葱头（洋葱）三四个切碎煎汤，用鼻吸热气，或将食醋烧开吸醋气，疗效都
较好。
（3）鼻塞严重影响睡眠时，用热水洗脚，促使鼻粘膜充血消退。
既能解除鼻塞，又能调节大脑皮层的兴奋与抑制，从而促进睡眠。
（4）鼻塞难忍时，左侧鼻塞向右卧，右侧鼻塞向左卧，用双指夹鼻按揉双侧迎香穴1～2分钟，鼻塞可
除。
（5）用热毛巾敷鼻，或用电吹风对着鼻孔吹热风，吹双侧太阳穴、风池穴、大椎穴，鼻塞可解。
（6）婴儿鼻塞时，常哭闹不停，这时可将婴儿竖直抱起，很快便能安然入睡。
（7）有慢性鼻炎的朋友，局部可用血管收缩剂，同时可口服一些中成药，如鼻渊通窍颗粒、鼻渊舒
口服液等，以及黏膜促排剂，如吉诺通、沐舒坦等。
也可进行局部封闭、针灸治疗。
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编辑推荐

《做自己的医疗保健师》为您打造有如私人医生一般的自诊自疗保健全书。
最贴近百姓的常见病自疗百科全书！
身体健康全方位自助读本！
告别昂贵的医药费，保持健康自己来！
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