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前言

拥有健康的身体，是每个人的愿望；提高生活品质，是每个人的追求。
但生活中总会有一些疾病在困扰着我们。
其实人体本身就具备针对疾病的自我治愈能力。
因而治病的关键，并不是如何修理身体，而是如何使用身体；不是干预身体.而是支持身体。
养生之道。
健康之法，其实就在我们自己的身上。
俗话说：三分治，七分养。
家庭护理对患者及早恢复健康有着极其重要的作用。
《你可以是自己的医生——居家护理常见病》这本书，从细处着手。
分门别类。
从解密人体语言开始，让我们读懂我们的身体密码；进而将健康量身定做。
找准属于自己的保健方式。
通过对经络按摩、日常运动、防治疾病、药补食疗等方面的详细介绍，让读者在追寻健康的过程中，
改变不健康的生活方式。
掌握不生病的养生保健方式，长期坚持，一定可以做到不生病或者少生病。
相信自己。
你可以是自己的医生。
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内容概要

　　《你可以是自己的医生：居家护理常见病》从细处着手。
分门别类。
从解密人体语言开始，让我们读懂我们的身体密码；进而将健康量身定做。
找准属于自己的保健方式。
通过对经络按摩、日常运动、防治疾病、药补食疗等方面的详细介绍，让读者在追寻健康的过程中，
改变不健康的生活方式。
掌握不生病的养生保健方式，长期坚持，一定可以做到不生病或者少生病。
相信自己。
你可以是自己的医生。
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书籍目录

第一章 解密人体语言——读懂我们的身体密体温昼夜节律性别年龄体力活动与情绪气血气能生血气能
行血气能摄血血为气母脾胃心肺四肢、手足上肢保健下肢保健观察头发观察舌头观察唇色观察脸色观
察眼睛观察指甲观察双手观察脸上的痘痘第二章 健康量身定做——找准自己的保健方式保持良好的习
惯控制体重的增长适度运动善于管理自己的情绪中年男性要养性日常保健老年人的保健方式睡眠充足
饮食合理勤喝水多锻炼儿童的保健方式合理锻炼好处多让宝宝爱吃饭保证睡眠质量四零饮食与养生春
季夏季秋季冬季不同群体的营养需求学生族上班族电脑族外食族烟酒族夜猫族减肥族出差族体力族第
三章 人体经络按摩——适宜养生的祖传秘籍人体经络与脏器关系手臂内侧手臂外侧腿的外侧腿的内侧
人体经络的划分依据人体经络运行受时辰影响十二经络分布及主治疾病手少阴心经手厥阴心包经手太
阴肺经手太阳小肠经手少阳三焦经手阳明大肠经足少阴肾经足厥阴肝经足太阴脾经足太阳膀胱经足少
阳胆经足阳明胃经不能忽略的按摩原则治病求本扶正祛邪调整阴阳因时、因地、因人制宜弄清按摩在
健康中的位置第四章 求医不如求己——强身分体的日常运动梳头耳都按摩叩齿手操自我握手拍击手掌
拍肩搓腰扭腰背部撞墙热水泡脚泡脚工具及水温泡脚的时间泡脚出现的问题泡脚水中需要加药材吗第
五章 防治常见病症——你是自己最好的医生肉科胃痛头痛失眠疲倦忧郁感冒便秘腹泻高血压糖尿病外
科颈椎综合征肩周炎落枕腰椎间盘突出慢性腰肌劳损慢性风湿性关节炎五官牙痛耳鸣咽喉肿痛鼻塞眼
睛疲劳两性贫血痛经月经不调闭经不孕性功能障碍第六章 药补不如食补——食物是我们最好的药观察
指甲大米小米糯米玉米⋯⋯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<你可以是自己的医生>>

章节摘录

插图：而旅游前除了要详加规划而且要了解欲前往的相关规定、卫生条件外，也要注意当地是否有疫
情传出，并且要备妥常用的药品。
而若是慢性疾病患者，如果需要长期外出，除要上医院拿好一定天数的药量外，也要将处方带在身上
。
此外，在外饮食也要选择干净、通风的用餐场所。
而如果是到热带国家，为了肌肤健康，以及为了避免因暴露在高量紫外线下刺激自由基的生成，而降
低了体内抗氧化的能力，应要做好防晒的工作。
最后，到了当地也不要因过度的玩乐与工作，而影响到正常的生活作息；同时也应注意自身安全，如
此一来才可以确保“健健康康地出门，平平安安地回家”。
饮食多注意可带些营养补充剂外出旅行或出差时可随身携带一些营养补充剂，因在外的饮食容易不正
常，活动量也比平常大，而且易疲倦，也更容易生病，所以可适量带些营养补充剂在身边。
服用B族维生素时，不要饮酒为了调整时差而摄取B族维生素时，千万不要再饮用酒精，因为B族维生
素最怕酒精破坏。
体力族所谓耗体力一族，即为需要消耗大量肌肉能量者，包含从事搬运、建筑、农耕、运动员等人群
。
另外若是一般人在参与如登山或是搬家等活动时也可参考本篇建议。
耗体力一族最常遇到的问题有因运动过度所产生的疲累与肌肉酸痛、中暑等，也因为是重度劳动，所
以热量消耗较多，此时可借由补充糖类来增加热量，因为糖类可直接消化成葡萄糖，有利于身体快速
利用。
而为了避免因流汗过多造成脱水而中暑，建议在活动前后补充大量水分；但饮用时也不要大口喝冰冷
水，而应该在水温稍凉时以慢慢喝的方式饮用，以免造成心脏及身体的负担。
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编辑推荐

《你可以是自己的医生:居家护理常见病》：平实的语言，温馨的提示，关注生活，关爱健康。
人生旅途的亲密伙伴，日常生活的良师益友，健康中国系列图书，陪您走向健康之路。
“不治已病治未病”是早在《黄帝内经》中就提出来的防病养生谋略，是迄今为止最早的我国卫生界
所遵循的“预防为主”战略思想。
它包括未病先防、已病防变、已变防渐等多个方面的内容，这就要求人们不但要治病，而且要防病，
不但要防病，而且要注意阻挡病变的发展趋势，并在病变未产生之前就想好能够采用的救急方法，这
样才能掌握防治疾病的主动权，达到“治病十全”的“上工之术”，因而防病养生要注重未病先防。
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