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《家庭健康快车（全三册）》

内容概要

本书共分四个部分，第一部分介绍了身体各部分的组成“零件”；第二部分提供了一整套应对家庭常
见的小疾病的方法；第三部分，告诉你该怎样保持身体“大机器”的自然运转，教你如何用药物和锻
炼来维持它的健康；第四部分为准妈妈提供细致的心理和实际上的指导。
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作者简介

高建伟，男，1960年出生于中医世家，现为中医研究院副教授，多年来致力于传统医学的研究和教学
，有多部专著出版。曾出版过《家庭中医医疗保健百科》、《饮食本草养生》、《实用本草》等著作
。
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书籍目录

第一篇  了解我们的身体人体结构人体细胞人体基本组织皮肤运动系统循环系统淋巴系统呼吸系统消
化系统泌尿系统内分泌系统神经系统脑的结构生殖系统新陈代谢第二篇  家庭医疗DIY第一章  小疾病
的自我疗法一、神经与精神疾病22种消除头痛的建议失眠：12种帮助你入睡的方法时差失调：10种调
整时差的建议健忘：9种增进记忆力的简便方法恐惧症：8种对付之道忧郁症：9种消除忧郁的方法晕车
、晕船及晕机8种迅速疗法二、血液循环与内分泌疾病高血压9种控制方法低血压的3种控制方法静脉炎
：9种控制此症的疗法静脉曲张9种疗法糖尿病：16种控制糖尿病的方法痛风的10种对付之道15种保持
低胆固醇的方法三、呼吸系统疾病感冒：12种击溃病毒的疗法气喘病：6种阻止气喘病发作的方法四、
消化系统疾病恶心的4种解决之道呕吐：5种缓解不适的疗法胀气：3种消除气体的方法肠胃溃疡：8种
缓和症状的疗法胃灼热：12种解决之道食物中毒：5种控制的方法便秘：11种解决便秘的方法痔疮：10
种对付之道五、妇科与泌尿系统疾病乳房不适：9种减轻疼痛的秘诀经痛：12种简单的消除法6项协助
怀孕的要点霉菌感染：18种天然的对付之道膀胱感染：7种应付此恼人问题的方法生殖器疱疮：8种处
理措施阳萎：12种克服的方法六、眼、耳、鼻、喉科疾病黑眼圈：5种消除瘀血的方法眼布血丝：6种
消除血丝的方法结膜炎：6种治疗红眼的方法耳痛：6种止痛法中耳炎：7种治疗及预防之道6种避免打
鼾的诀窍流鼻血：9种止血的诀窍鼻窦炎：7种对抗感染的方法喉咙痛：8种消除疼痛的方法七、口腔、
牙齿疾病口臭：9种克服之道磨牙：4种制止磨牙的方法牙痛：8种止痛诀窍齿龈发炎：10种阻止牙龈疾
病的方法假牙的问题：14种使你安心地微笑的方法八、头发、皮肤疾病头皮屑：11种阻止生头皮屑的
要诀晒伤：12种治疗方法割伤及擦伤：7种缓解疼痛的方法烧伤：5种轻伤的处理法8种对抗冻疮的方
法7种阻止嘴唇干裂的妙方12种纾解双手干裂的妙方皮肤炎及湿疹：13种使皮肤回复干净的疗法牛皮
癣8种疗法11种战胜疣的方法疖的4种消炎妙方13种滋润及软化鸡眼与厚茧的方法疤痕的问题：5种减少
疤痕的方法脂肪堆积：7种对抗之道香港脚：12种去除香港脚的方法九、骨骼疾病肌肉痛：15种纾解的
方法对付半夜肌肉抽筋的6种方法颈部痛：13种消除疼痛的方法背痛：7项止痛妙方第二章  急症在身边
，你该怎么办？——内科篇感冒休克晕动症咳嗽呕吐掉下巴耳内异物腹痛过敏反应牙痛牙齿断裂牙齿
脱落抽筋呼吸道异物发热昏迷第三章  危险身边，你该怎么办？——外科篇溺水伤口异物烫伤头部创
伤手部切割伤腹部外伤断肢刀伤电击伤毒蛇咬伤狗咬伤蜂类蜇伤蜈蚣咬伤猫、鼠咬伤蝎子咬伤毒蜘蛛
咬伤第三篇  轻松换来好身体第一章  你所不知道的用药法则切不可随意加大用药剂量勿以药瓶直接服
药切忌干吞药物胶囊不可打开服王牌药并非百病都冶副作用户毒性作用非处方药也有毒用药并非越多
越好亲药贵药不一定是好药不要过早停止用药切忌长期服药后突然停药切忌乱放乱装药品伤口不宜换
药太勤碘酒和红汞不宜混用化脓伤口不宜用磺胺类药伤口化脓时不宜用紫药水慎用“云南白药”、“
三七粉”补药“治疗”癌症去痛片与止痛片的异同哪些人不宜服用阿司匹林勿滥用速效感冒胶囊长期
服维生素C不能预防感冒喝醋解酸是良方高血压患者不宜用激素高血压、冠心病病人慎服消炎痛不要
随便使用降胆固醇药物心绞痛时服药需谨慎切忌常服安眠药白蛋白不是营养药正确认识“伟哥”白癜
风病人不宜服用维生素C牛皮癣患者慎用抗肿瘤药物中药也有副作用中药不会把人吃虚开水煎药不可
取中药不能用水洗中药煎焦不可服隔夜汤药不能服正确认识“壮阳”药牛鞭膏不能滥用服中药应“忌
口”人参蜂王浆并非人人可服服用胖大海应对症乱用鲜竹沥不能止咳不要乱用川贝末灵芝草功用多服
人参应注意如何给儿童服药打针不如吃药安全吃药时吃糖会影响疗效药物下宜用果汁送服不宜用牛奶
送服药物给小儿科学补钙不要给健康小孩子滥用滋补药健康孩子该不该常吃葡萄糖长期使用中枢神经
兴奋药会使人成瘾吗喉片不能当糖吃小儿发烧可否使用抗生素小儿腹痛忌滥用止痛药哪些孩子不宜打
预防针接种疫苗的注意事项服小儿麻痹糖丸后不宜立即喂奶过量喝止咳糖浆会中毒不要给小儿乱用退
热药儿童不要常服驱虫药婴幼儿不宜使用氯霉素眼药水用爽身粉扑女婴下身害处大孕妇应合理服用维
生素A明党参不是安胎药孕妇忌服阿司匹林孕妇不宜使用风油精、清凉油孕妇可以打哪些预防针产后
七曰内不宜服用人参哺乳期妇女忌滥用药物服避孕药时须注意补充营养孕妇该不该服用驱虫药和泻药
对症服用阿胶咳嗽一定要马上服止咳药吗老年人忌滥服药酒老年人应慎用解热镇痛药老年人要遵医嘱
使用抗生素老年人慎用安眠药什么药品是假药劣药对心脏有损害的药物有哪些对肝脏有损害的药物有
哪些对肾脏有损害的药物有哪些对血液系统有损害的药物有哪些哪些药物可引起高血脂可致胎儿畸形
的药物有哪些哺乳期用药注意事项抗菌药物的应用原则亲生儿使用抗菌药的选择老年人常见的抗感染
用药有哪些透析时如何正确使用抗菌药物合理使用抗生素常用的口服抗生素有哪些恶性肿瘤并感染时
怎样选用抗菌药物黄连素也有耐药性病毒感染时应如何选择药物解热镇痛药不能降低正常人的体温发
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热及疼痛病人不能滥用解热镇痛药长期服用阿司匹林为何容易出血孕妇须慎用阿司匹林抗偏头痛的药
物有哪些麻醉药与麻醉药品有何区别哪些中草药有镇痛作用肺气肿患者不能用安眠药催眠镇静催眠药
为何不宜长期服用安宁的使用为何越来越少饮酒的同时为什么不能服用镇静催眠药使用抗精神病药物
的注意事项怎样减轻抗癲痫药的胃肠道刺激使用麻醉药物需要做过敏试验吗心得安能用于支气管哮喘
和心源性休克吗老年人如何应用心血管药物如何合理选用抗溃疡药物在乳汁中排泄较多的药物有哪些
长期服用避孕药能否影响生育孕妇应慎用解热镇痛药第二章  生命在于运动散步跑步游泳骑自行车爬
楼梯登山旅游日光浴空气浴冷水浴俯卧撑健身球仰卧起坐跳绳哑铃踢毽子乒乓球网球高尔夫球健美操
扭秧歌第四篇  准妈妈必读第一章  宝宝患病早知道小儿骨髓炎婴儿湿疹尿布疹风疹水痘水痘小儿药疹
麻疹幼儿急疹流行性腮腺炎猩红热百日咳小儿支气管哮喘急性扁桃体炎新生儿黄疸小儿中暑病小儿遗
尿症便秘儿童缺铁性贫血儿童多动症小儿蛔虫症儿童肥胖症小儿厌食症维生素A缺乏症维生素B、缺乏
症维生素C缺乏症第二章  轻松几招做个合格妈妈一、婴儿用药的4个选择新生儿如何选择使用抗菌药
不要捏鼻子强行给婴儿灌药婴儿鼻塞慎用鼻眼净婴儿外用药时应小心二、儿童合理用药的9项禁忌忌
用果汁送服药物喉片不能当糖吃小儿忌用成人药小儿缺铁性贫血补铁禁忌小儿腹痛忌滥用止痛药小儿
不能乱用退热药生长激素不能随便使用儿童不要常服驱虫药健康儿童不能滥用滋补药三、儿童用疫苗
要注意3点注意一：接种疫苗的前后注意二：打预防针时注意三：服小儿麻痹糖丸后不宜立即喂奶第
三章  不能忽视的儿童心理问题一、了解儿童的心理儿童的生理发展儿童的心理发展儿童心理卫生的
辅导儿童问题行为的矫正辅导二、危害儿童的心理问题儿童抑郁症儿童孤独症儿童孤独症伴“白痴学
者”儿童焦虑症儿童恐怖症学校恐怖症儿童行为异常口吃症学习困准症儿童品行障碍溺爱综合征恋母
综合征婴儿智力异常婴儿怯生幼儿园恐怖症过于任性自卑夜惊儿童退缩行为吸吮手指咬指甲附录：就
医小常识叫救护车的学问选择医院时的考虑怎样评价和选择医生学会与医生打交道看病前的准备挂号
不简单急诊门诊专家门诊挂号时，要正确填写好病史卡中每个项目候诊门诊小手术住院陪护病人探望
病人转院出院
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章节摘录

书摘背痛：7项止痛妙方    急性背痛会突然来袭而且有剧痛。它发生于你勉强去做某事或不正确地使力
。这种痛可能来自背部的肌肉扭伤，而且可能痛上好几天。医生建议患者循着下列的自救妙方，以止
住持续的疼痛。    妙方：让你的脚歇歇    急性背痛患者第一件要事就是躺在床上休息。其实，这也是
你唯一想做的事。任何肢体的移动，甚至起身去厕所，都可能引起疼痛。因此，病发后的第一二天，
应保持最低的活动量。    妙方：利用冰敷止痛    急性背痛来袭时，最佳的止痛法是用冰块按摩，这有
助于消除背肌的肿大及紧绷。将冰敷带置于疼痛部位，按摩7—8分钟。如此做一或二天。    妙方：试
用热疗法    在前一二天用冰敷后，改用热疗法。将软毛巾置于温水中，拿出拧干后弄平，使皱褶消失
。背朝上胸朝下地躺下，在臀部及脚踝的另一面，各垫一枕头。把毛巾平铺在背部疼痛之处，覆上一
层塑胶袋，再放上电热板，调整至中等热度。    妙方：冷热法并用    如果你不确定用冷疗法好还是用
热疗法，那么两种方法都用，冷热交替确实可以缓解疼痛。冰敷30分钟后，热敷30分钟，如此地反复
数次。    妙方：伸展昔肌以消除痉挛    伸展疼痛的背部有助于复原。下半部背痛的伸展方法是躺在床
上，轻轻地提起双膝，向胸前弯曲。一旦膝盖抵达胸前，稍微再对膝盖施压。放松后再重复。伸展肌
肉帮助肌肉较快复原，比等待肌肉自己恢复更有效率。    妙方：以滚动的方式下床    当你非得下床时
，医生建议你小心地慢慢滚动到床边。    滚动的方式可以使你的疼痛减至最低程度。一旦来到床沿，
先让双脚着地，再将身体直直地撑起，有如跳板的反弹动作。    下列几项妙方对慢性背痛患者特别有
帮助，当然，急性背痛患者也可试试。    妙方：在弹簧床下塞些旧杂物    这方法的目的在于防止睡觉
时，床的中央部位凹陷，使腰及背部下陷。在床垫与弹簧垫之间铺三夹板，可解决床下陷的问题。      
             P171-P172
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编辑推荐

日益繁忙的我们，当面对身体出现的一些小状况时，有多少人会主动去看医生呢？又有多少人是抱着
“别理会，疼痛，忍一忍就过去了”的侥幸想法呢？不用急，本书来帮你忙！这是一本实用的家庭医
疗手册，让你不需出门，就可以拥有自己的家庭私人医生！本书将为您解答：家庭健康的注意要点；
家庭常见疾病的应对措施；家庭急救的基本常识；家庭用药的注意事项。书中，既有通俗简明的理论
，又有较强的实用性，从治到防，能给你带来“防患与未然”的警示和及时就医的提醒。深入浅出，
把趣味性和专业性有机结合，既让读者阅读得下去，又能达到治疗的目的。    当您想要了解自己及家
人的健康状况时，让本书来做您的保健医生；当你急于解决病痛时，让本书担当您的健康顾问；当您
正承受难以启齿的病患折磨时，让本书做您的守护使者！

Page 7



《家庭健康快车（全三册）》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 8


