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前言

毫无疑问，现代人最关心的重点不再是自己有多少存款或者要买什么牌子的汽车，而是转而关注自身
的健康问题。
如今，越来越多的人意识到：健康的身体是享受生活的前提。
只有拥有健康的体魄，我们才能够面对美食佳肴吃得下，住进宽敞大房子睡得香⋯⋯再优厚的物质条
件也要有一副健康的身子骨才能够消受得起。
但是，你所认为的健康真的就是健康吗？
先来问一个问题：如果以健康与否来划分人群，应该如何分呢？
估计大部分人会说，当然是分为两类了：患有疾病的和没有病的。
在很多人的观念中“没有疾病就是健康”，而保健专家却告诉我们：疾病是人体内部能量长期失衡的
外在表现。
其实，有疾病的人还可以分为两类：有小病的和有大病的。
如果你现在没有患上大病，可不要对自己的健康太掉以轻心，因为患病的因子随时“潜伏”在你的身
体里。
在我家门口的中医院，每天都能接待许多“患者”，他们并没有患上什么“疾病”，但每天无时无刻
不感到疲劳、精力下降，浑身不是酸就是痛⋯⋯就是这些不是病的毛病每天折磨着他们。
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内容概要

本书的策划就是本着这个初衷，以不同病种分类，为读者介绍预防生病和一些小病的治疗求药办法。
在本书的编著过程中，宇琦工作室的陈忠杰、陈鑫、门丽霞付出了努力与辛苦，在此一并感谢。
由于时间仓促与学识所限，本书内容可能有所错漏，希求各位读者海涵指正。
    掌握一些医学和保健常识，不仅得小病能不求人，还可以为全家提供健康咨询。
比如，如果你知道如何治疗肺病毒性的伤风感冒，那么你爱人感冒了，你就可以做他／她的家庭医生
，助他／她康复。
日常保健和小病救助常识不是什么深奥的学问，但却是“一人学会，全家小病不求医”的实用技巧。
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第一章　小病求己，先从常见的病做起　教你几招退高烧的方法　按摩太阳穴能解除头痛烦恼　家人
突然中风时的紧急救治方法　要消“火”，多吃蔬果多喝汤　多种方法治疗腰酸背痛　腿脚抽筋，自
己可以轻松应付　治疗头昏脑胀，灵芝来帮忙　颈椎有病，就去找后溪穴　心悸时，请服用解郁抗虑
胶囊　一扭伤，就用拔罐来减轻疼痛第二章　呼吸不那么“畅快”——呼吸系统疾病　吃板蓝根——
简简单单预防感冒　喝姜葱米汤——治感冒可以不用吃药　轻度哮喘，请服用麻姜颗粒　这些偏方可
以治疗咳嗽　太阳穴上贴雪莲花——巧治鼻塞　打喷嚏、流鼻涕，小心得了过敏性鼻炎　急性上呼吸
道感染的应对策略　胸闷气短时小心得了肺栓塞第三章  胃有病，吃东西就难受——消化系统疾病　
胃痛就去吃饴糖　胃胀的自我治疗措施　胃下垂患者如何饮食调理　反胃、呕吐时，生姜有奇效　小
苏打解除胃酸烦恼　注意饮食能减少腹泻痛苦　打嗝的自我治疗小妙方　得了急性胃炎，就按这些措
施救护　吃莴苣，按支沟——治便秘的好招　搞好卫生防治痢疾病　莲藕是大补脾胃的灵根第四章  
口腔保卫战——口腔疾病的防治　春季空气干燥，小心口唇干裂　服用维生素B(核黄素)治疗口角炎　
口腔溃疡(口疮)的消炎止痛方法　牙周病的防治与饮食营养　牙龈出血最好先换牙刷　牙痛怎么办?小
妙招帮你解烦恼　多种方法让你远离夜磨牙的困扰　药茶下肚，口臭烦恼全无　注意口腔卫生，预防
疾病发生第五章　还你一双明亮的双眼——眼科病防治　小心沙眼病，自备磺胺及抗生素　红眼病(结
膜炎)家庭治疗措施　爱护好眼睛，小心角膜炎　针眼(眼睑炎)的外治妙招　迎风流泪时，就找抗生素
眼药水　多休息能预防眼皮频繁跳动　结膜充血——病虽小，也要重视　电脑视力综合征——干眼病
防治　补充维生素A，防治暂时性夜盲症　熬夜黑了眼圈，精油帮你解烦恼第六章  白白的皮肤“开了
花”——皮肤科疾病　皮肤发痒先抹点皮炎平试试 　皮肤过敏时，吃两片“敏迪”　少接触花粉——
当心你的过敏性皮炎　毛囊炎特效治疗方法——涂抹康炎宁喜　战胜青春痘的小建议　告诉你湿疹的
防治及用药原则　摆脱“桃花癣”，让你的皮肤更光滑　夏季防治痱子有妙招　身上起了大脓包(脓疱
疮)怎么办　寻常疣(干日疮)的预防治疗措施　青少年如何防治扁平疣　减少手对患病皮肤的抓挠第七
章　精神上恍恍惚惚——神经系统疾病第八章　家长忙得团团转——孩子生病第九章  女人那些事儿
——女性疾病第十章  男人那些事儿——男性疾病第十一章　临“危”不乱——突发病自救第十二章
　其他一些小病自己我防治
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章节摘录

第一章 小病求己，先从常见的病做起教你几招退高烧的方法冰袋降温，酒精擦浴，热敷和冷敷，药物
降温，刮痧辅助降温等是日常生活中简单可行的退烧方法，我们在此正是要教会你在日常生活中正确
地使用这些退烧方法，为你支几个退烧的好招。
人在生病的时候，经常会出现发烧的情况，这是人的机体在遇到感染时调动体内防御机能的一种应答
表现。
发烧更是罹患某些疾病时的重要表现之一，通常是先病后烧，针对性治疗后，病愈则烧退。
原因不明的发烧，实际上是因病初或隐匿，一时查不出来而已，因此对这种无名烧万万不可轻视。
这种无名烧没有规律可循，一般在38.5℃左右，也有39℃以上的；发烧持续几十分钟或数小时不等；
随着病情的加重，体温渐呈上升趋势；烧前多不伴畏冷或寒战；抗生素退烧无效，而激素退烧敏感，
待药效消失后仍烧。
然而这种无名烧，十有八九是疑难病症惹的祸，是疑难病症的潜在表现。
隐藏在发烧背后的疑难病症主要有：1.恶性肿瘤。
早期肾癌、肝癌、胰腺癌、恶性淋巴瘤等，常以发烧为主要表现，因而对原因不明的发烧，特别是老
年人，应考虑患恶性肿瘤的可能性。
2.血液病。
白血病又称血癌。
几乎是100％的以不明原因发烧为主要因素住院的恶性网状细胞病，具有与恶性肿瘤相似的特征。
而且这种病情进展快，一般不超过3个月。
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媒体关注与评论

先是被书名吸引，特别是在经历过疾病所带来的痛苦之后，感觉健康是多么的重要!本书给我打开了一
扇窗户，一扇通往健康的窗户。
希望有更多的人可以读到它，从中受益。
　　——患者推荐这本书的内容我反复看，非常受益。
现在家里人的小病，比如感冒、发烧、嗓子疼等，自己就可以搞定了。
　　——家长推荐健康是每个人最重要的宝藏，没有健康的身体和健康的心理，其他都谈不上。
本书道理简明扼要，方法切实可行，看得出凝聚了作者多年的经验和学识。
　　——医生推荐与其等到生病去看医生，不如平时做好自我保健。
我觉得本书很实用，一些小病小痛的以后尽量不要麻烦医生了。
　　——网友推荐
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编辑推荐

《大病求医小病求己》编辑推荐：手到病自除的自助健康宝典。
小病看似不起眼，平时没有感觉，但不知不觉积累起来却可以摧毁人的身体。
它正是所谓“一人学会，全家小病不求医”的实用技巧〈br〉掌握一些医学和保健常识，不仅得小病
能不求人，还可以为全家提供小病救助。
〈br〉日常保健和小病求助常识不是什么深奥的学问。
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