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前言

　　随着社会经济的高速发展，人们的生活水平也在不断提高，而与此同时，在日益快节奏的生活和
工作压力下，在使命感、价值观和责任心的驱使下，人们往往废寝忘食，过度消耗体力、精力，导致
人体的生理规律和节奏被严重破坏，从而使健康每况愈下。
而且人们大多对身体不断出现的危险信号漠然视之，从而陷入疾病的沼泽。
　　健康对每个人的幸福及其所能获得的成就，尤其对构建和谐社会所产生的影响越来越明显。
只有拥有健康的体魄，你才能去实现自己的梦想。
如果健康都没有了，还谈什么人生和理想呢？
勤奋工作是一种美德，但不应以健康甚至是生命作为代价。
特别是近几年来，从警察到的哥，从明星大腕、千万富豪到普通百姓，过劳死、猝死案例数不胜数，
职业病、心理障碍、抽烟酗酒等，也危害着人们的健康，隐患重重。
　　本书在坚持科学性的前提下，重在普及医学保健知识，并强调实用性，结合人们生活中常见的病
例，指导读者在日常生活中采取各种健康行为，使读者可以真正“做自己的医生”，“聆听来自身体
的信号，与自己的身体对话”。
　　本书内容丰富，涵盖面广：从头到脚，从身体到心理，中西结合，尤其注重将日常生活和医学相
结合，以浅显易懂的语言，教会我们如何从日常生活中观察身体状况的改变，从而了解并预防疾病的
侵袭。
　　在实际生活中，许多疾病是通过长年积累形成的，在初级阶段不易被察觉。
基于此，本书自始至终强调的是预防优于治疗，通过活生生的事例提醒人们不要再犯“年轻时用健康
换金钱，年长时用金钱换健康”的错误。
希望这本具有科学性、实用性的医学普及书籍，可以对广大读者的健康观点及健康行为起到良好的促
进作用。
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内容概要

　　《做自己的医生》从科学的角度对人体进行了全面地讲解，分为：头部、五官、体腔、颈椎、四
肢、皮肤、毛发、阴部、体液、心理十大部分，每个部分着重地讲解与人体健康息息相关的若干健康
常识，每个常识又细分为四个板块：生活实例、健康讲堂、核心提示、相关链接。
《做自己的医生》尊重科学，内容丰富多彩，有现实生活中的案例，有科学的健康知识，还有很多有
趣有益的生活小常识。
读者可以从中收获很多健康知识，达到防病、治病、保健、养生的目的，真正成为自己的医生。
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书籍目录

第一章 头部——保护好智慧的“发源地”头晕，怎么办？
被忽视了的健忘症最熟悉的“侵犯者”——高血压闻之色变的“杀手”——中风熟悉而义陌生的脑溢
血不要让你的大脑罢工——脑血栓坏习惯影响大脑健康头部按摩不容小视如何保证好的睡眠第二章 五
官——人体健康的“显示器”滥用眼药水，干眼症盯上你擦亮肝脏的窗口——眼睛眼皮功劳大，跳动
别小视想要水润双唇，护理是关键消除口臭，吐气如兰并不难健康牙齿“刷”出来，做个皓齿俏佳人
舌部，隐秘的健康密码保护耳朵，让你的听力动起来耳洞，耳部健康的小漏洞牙疼也是病，疼起来真
要命远离鼻炎，不再辗转反侧戴上好眼镜，看清视力“红绿灯”第三章 体腔——健康保健重“内在”
自检乳房是健康的关键烟草——肺健康的摧毁者养生莫忘养脾养好胃，才能更健康你的胆是否健康？
跟盲目减肥说“NO”肾健康重在预防别让腹泻偷走你的健康喝酒伤肝，肝脏愁更愁要想健康，肠中
常清红酒+绿草，做好养肺的功课第四章 颈椎——人体特有的生理曲线颈椎的秘密，你了解吗？
颈椎病专骚扰“懒”人是什么伤害了你的颈椎开车一族：我的颈椎我做主预防颈椎病，睡出健康来这
些信号是颈椎问题的提示温度定生死，颈椎养护看季节脖颈，人体脆弱的一笔第五章 四肢——人生命
“活动的中心”下雨天腿疼，小心关节炎关节损伤，不得不防轻微骨折也大意不得腰腿疼痛可不能盲
目锻炼让你坐立不安的坐骨神经痛脚气——不良生活习惯的预警向年轻一族侵犯的肩周炎鼠标手不是
时尚，是疾患泡脚，脚暖心暖治痛经呵护双手，就是保护好“第二张脸”第六章 皮肤——保护好人体
最大的器官远离不良习惯带来的皮肤烦恼“察颜观色”识健康皮肤过敏的预防与护理警惕皮肤癌侵袭
你的健康护肤，不只是女人的事小心用药，才能肤如凝脂皮肤分类型，健康常伴随科学护肤，四季要
分明不折磨自己，享受日光浴第七章 毛发——观“发”而知健康脱发——压力的警示灯头发于枯从贫
血找原因毛发上皮瘤，重在及时发现天生的黄发可不是流行减缓你头发变白的速度眉毛脱落绝对不可
轻视汗毛过重，当心多囊卵巢综合征完美剃须，提升魅力指数拔一拔眉毛，健康已走远第八章 阴部—
—不给健康留“死角”让秘密不再神秘特殊问题，特别处理男人的秘密心事防止阴部疾病的偷袭关爱
自我从自检开始走出阴霾，走出误区阴部护理，从娃娃抓起第九章 体液——别让你的健康“流”走睡
觉时流口水，是病吗？
多加注意“传宗接代”的精液血液病了，怎么才能知道？
脑脊液漏了？
小心病变观尿液，察疾病羊水过多和过少都是病第十章 心理——好心理是生命的良药抑郁：不是郁闷
，是疾病自卑：心气高点是一种自我治疗自闭症：打开你心灵的天窗吧强迫症：不要逼迫自己了焦虑
症：轻松点，没那么多烦心事儿狂躁症：不要让你的心头波涛汹涌癔症：生活有时需要看淡、看开心
理障碍：没有沟通不能完成的事情恐怖症：恐怖是自己在吓唬自己人际孤独——现代心理病
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章节摘录

　　第一章头部——保护好智慧的“发源地”　　头晕，怎么办？
　　生活实例　　北京市朝阳区安贞西里一位姓徐的女士，今年53岁，近段时间她的脸部右边摸上去
很麻，像打过麻药。
以前她因为头晕去拍过颈椎片子，片子拍出来医生说还可以，不是很厉害，医生就叫她枕头枕得低一
点。
但她按医生说的去做了以后，效果并不明显，她时常感觉到头颈很难受，而且时常头晕。
她深受其苦，最后不得不又到医院神经内科进行相关检查和治疗。
　　健康讲堂　　头晕医学上称作“眩晕”，眩晕是一种什么样的疾病呢？
这个就说来话长了，很多疾病会有眩晕的症状。
从人体的主观感觉来说，眩晕大致可以分为两种：　　第一，旋转性眩晕。
　　你会感觉自己的身体似乎在倾倒，严重时甚至会感觉到眼前的物体或者景象在晃动，在旋转。
如果你不是刚从“过山车”上下来，那么这种头晕就是周围性眩晕，它是旋转性眩晕的一种。
周围性眩晕多由前庭神经系统及小脑的功能障碍所致，属于神经性的疾病。
人体的内耳迷路或前庭神经的病变都会导致人体出现这种周围性眩晕；迷路炎、前庭神经炎或者在使
用了链霉素或庆大霉素等药后引起的药物性眩晕等，都属于此类范畴，这都是比较轻微的眩晕症状。
　　因为脑干、小脑、大脑及脊髓病变引起的眩晕就是一种比较严重的眩晕症状了，这样的眩晕属于
中枢性眩晕。
　　中枢性眩晕的疾病主要是由于动脉供血不足、颅内肿瘤、颅内感染、多发性硬化、眩晕性癫痫及
外伤等引起的。
　　鉴于中枢性眩晕的严重性，一定要及时就医，及时查找原因。
　　第二，一般性眩晕。
　　一般性眩晕以头昏的感觉为主，人体会感到头重脚轻，这是因为人体的某些器官发生了病变而引
起的眩晕。
　　一般性眩晕涉及范围广，病情非常常见，因此而得名，然而病情却并不一般，最常见的一般性眩
晕莫过于心律失常、心脏功能不全等引起的心源性眩晕；肺功能不全引起的肺源性眩晕；高血压或低
血压等引起的血压性眩晕，以及贫血、颈椎病、急性发热、胃肠炎、内分泌紊乱等引起的眩晕。
　　一个简简单单的“头晕”就包含这么多的方方面面，可见我们要保证自己拥有健康的身体还是需
要学习很多很多的东西的。
出现了疾病不能讳疾忌医，及时进行检查是最科学和对自己最负责的态度，不能说头晕去药店买上止
痛片吃了就会好，“是药三分毒”，不经过检查你知道你吃的是“药”还是“毒”吗？
　　当然，除了及时检查身体外，我们还可以做很多的事情来保护自已：　　（1）头晕发作时，要
注意卧床休息，因为头晕严重的话会出现视觉的错乱，不慎摔倒的话还有可能出现其他的外伤，加重
病情。
　　（2）有过头晕症状的人，即使平时没有发作，也要注意休息，不可以过度劳累。
体力透支时人体的免疫力会降低，容易感染疾病，而且平日的精神也不要过于紧张，有好心情才会有
好身体。
　　（3）坚持锻炼身体也是保护自己的好方法，有了强壮的身体，疾病也会暂时远离你，不妨每天
晨起后练练太极拳、气功，简单的走跑运动也是锻炼身体的好方法。
　　（4）都说吃出健康来，所以日常饮食也是健康的一个组成部分，要注意清淡，有头晕症状的人
不要吃太咸的食物，也不要过多饮水。
　　相关链接　　缓解头晕的几个妙方　　菊花枕头治头晕　　菊花有降血压、明目解毒的功能，也
能够治头晕、头痛、耳鸣目眩。
经常头晕的你不妨做个菊花枕头，在睡梦中轻松治疗头晕。
　　菊花枕头的制作很简单：将野菊花、油柑子叶、绿豆壳或通草丝晒干待冷装入枕袋内再缝密就好
。
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　　红糖鸡蛋治头晕　　不要不相信，家家厨房都有的简单材料也能治疗头晕，而且做法相当简单，
简单的煎鸡蛋，就是治疗头晕的良药。
　　先将适量的豆油放入锅内烧热，然后将2个鸡蛋、30克红糖（放一点水搅拌）倒入锅内煎熟，空腹
服用就可以了。
头晕严重的要连续几天服用，以10天为一个疗程，煎鸡蛋容易制作，不妨多吃几天巩固疗效。
　　被忽视了的健忘症　　生活实例　　小张去年大学毕业，进了现在这家公司，每天的工作都很繁
忙，几乎。
没有充裕的时间休息放松，连睡眠的时间都少得可怜。
刚开始，小张总是能得到领导的表扬，因为小张办事细致，总能想到一些别人忽略了的细节问题。
可是最近一段时间，同事们经常发现小张不是忘了笔放在哪，就是忘了前一分钟说了什么事情，当然
，这样的状态也逃不过领导的眼睛，小张也时常遭到上司的批评，因为小张最近经常以“忘了”来回
答领导的质问，虽然事实上他是真的忘记了。
　　健康讲堂　　有人说“鱼的记忆只有7秒。
7秒之后便忘掉曾经的声色光影，重新投入到一个新的世界里安身立命。
”　　7秒钟的记忆确实非常非常短暂，但是那仅仅限于鱼，如果人的记忆也变得短暂了，那么就要
警惕健忘症的发生了。
　　健忘症，属于脑部疾患的一种，分为器质性健忘和功能性健忘两大类。
　　（1）器质性健忘　　如果是由于大脑皮层记忆神经出了毛病，包括脑肿瘤、脑外伤、脑炎等疾
病引起的人的记忆力减退或丧失，就属于器质性健忘。
不单单是上述疾病，内分泌功能障碍、营养不良、慢性中毒等也会损害人的大脑造成器质性健忘。
　　（2）功能性健忘　　如果是由于大脑皮层记忆功能出了问题，引起的健忘就是功能性健忘。
功能性健忘多发生于成年人身上，特别是工作或者精神压力大的成年人，往往会表现出来精力不易集
中，学了东西印象不深等现象。
　　除了这两种比较常见的健忘症外，还有一种与人类的遗传有一定关系的原发性健忘症，多是因为
某些重大事情的发生引起的。
人在受到重大的打击后出现的一种病症，较难治疗。
　　大脑是人体最娇嫩、复杂的器官，其奥妙还没有被人类完全探知。
所以，不要等到出现了健忘症后才去治疗，最好做好预防健忘症的工作，有备才能无患。
了解了引起健忘发生的因素后才能做好全面详实的预防工作。
　　健忘属于早老性痴呆，说起来真的很可怕，所以工作压力很大的你要做好及时的预防，因为老年
性痴呆的发病病理往往在30～40岁就已经开始存在了。
　　目前引起年轻人群健忘的诸多因素里面，大致包含以下几点：　　（1）高科技因素　　25～35岁
的年轻人患健忘症的愈来愈多，经常使用电子产品是一个不容忽视的原因。
频繁地使用电脑，导致人的大脑活动量减少，以至影响到大脑机能，造成记忆力下降。
　　所以，这里要劝诫各位，电脑永远不可能代替人脑，让你的电脑运行的时候，不要忘了活动下自
己的大脑。
　　（2）生活因素　　有规律的生活是保证人类健康的基础，虽然忙碌的工作导致现代人恨不得把1
分钟掰成2分钟来用，通宵加班、读书、学习，可是没有良好的睡眠，大脑得不到充足的休息，那么
也会有出现故障的时候。
人的睡眠对记忆力有不可忽视的影响力。
从某种程度上来说，失眠是健忘的罪魁祸首，它使大脑长期处于弱兴奋状态，因此极不容易接纳外来
信息，无法将记忆固化，某些信息元也会因此丢失，从而出现健忘现象。
　　健忘症不同于感冒、头疼、发烧，没有可以根治的灵丹妙药，需寻找发病原因，防患于未然或通
过调整减缓症状逐步治疗。
　　相关链接　　健忘症的健康调理小细节　　经常嚼口香糖　　咀嚼能预防记忆力衰退，常嚼口香
糖是一种不增加进食量，又能刺激海马区域的好方法。
　　坚持适量运动　　体育运动能调节和改善大脑的兴奋与抑制过程，能促进脑细胞代谢，使大脑功

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的医生>>

能得以充分发挥，延缓大脑老化。
　　保持良好情绪　　良好的情绪有利于神经系统与各器官、系统的协调统一，使机体的生理代谢处
于最佳状态，从而反馈性地增强大脑细胞的活力，对提高记忆力颇有裨益。
　　针对性的饮食　　核桃、海带、黄豆、沙丁鱼、芝麻、南瓜等食物都有适当的增强记忆力的作用
，不妨在日常饮食中多多食用。
　　最熟悉的“侵犯者”——高血压　　生活实例　　王总从“瘦子”变成“胖子”是有目共睹的，
刚刚进公司的时候，健硕的身材得到了办公室很多女生的青睐，可是现在的王总，已经不再有这样的
爱慕者了，85公斤的体重，腰围2尺8寸5分，即使1米8的大个子，还是被人称为“胖子”。
不但有了“胖子”这个绰号，自己的身体也感觉不如以前了，有时走走楼梯都会上气不接下气，最近
还感觉到头晕，体检报告的结果是高血压。
一直都认为自己很年轻的王总也开始着急了，毕竟高血压是要一直吃药的，还会有很多的并发症，不
是闹着玩的，想想以前吸烟酗酒，不禁开始后悔了⋯⋯　　健康讲堂　　高血压是一个再熟悉不过的
疾病了，它的病因不是单一因素所致，很多不良的生活习惯都会引起高血压。
因为高血压的普遍性，特别是在中老年人群中的普遍性，很多患者根本没有把它当回事，只是在不舒
服的时候想起来吃点药了，这是非常不健康的一种方法。
无论是高血压的治疗还是预防，都需要很好的生活习惯。
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编辑推荐

　　医学家强调：“起居有常，养其神也。
不妄作劳，养其精也。
”调养神气是保持健康的重要原则。
想要拥有健康的体魄，我们必须做到视、卧、立、坐、行“五不久”：一、不久视，“久视伤血”；
二、不久卧、“久卧伤气”；三、不久立，“久立伤骨”；四、不久坐，“久坐伤肉”；五、不久行
，“久行伤筋”。
　　进入了解你自己的身体的倒计时，做自己的医生。
　　聆听来自身体的“信号”，与自己的身体对话！
　　生病了，要找医生；健康，却是靠自己日常的维护。
请关注自己的身体，须知，你的健康，你做主！
　　一个人只有在躯体、心理、社会和道道四个方面都健康，才算是安全健康。
这就表示在一帆风顺时是这样，在遭受挫折时也要保持心理上的稳定、自信和心态。
而这种心态包括：1.充满希望；2.知足常乐；3.自寻其乐。
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