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目 录
第一章 生儿育女
一、妊娠和优生
精子和卵子的产生 受精成胎 胎儿的发育
胎儿性别是怎样决定的 生男还是生女
妊娠早期保护 孕妇不要滥用药 烟
酒对胎儿有害 放射线对胎儿的损害 怎样
知道胎儿是否畸形 哪些情况要做产前诊断
脊椎裂和无脑儿的预测 近亲结婚不好
二、准备做妈妈
怎样知道怀孕了 算算哪天生 应该做产
前检查 怀孕后身体的变化 孕妇的衣、
食、住、行 你要准备什么 临产前的几
点注意事项 生孩子并不可怕 胎儿的娩
出 怎样配合接生
三、“坐月子”
产后身体的变化 产后卫生 产后锻炼
产后营养 注意产后发烧 月经
什么时候恢复
四 孕产期容易发生的毛病
妊娠呕吐 妊娠水肿和高血压 流产和早
产 什么是宫外孕 未长成胎的一团水泡
糖尿病患者的妊娠 心脏病与妊娠
肾炎患者的妊娠 什么叫围产期 转胎位
过期不生 哪些情况需要引产 哪
些情况会发生难产 为什么有时要做会阴侧切
助产器械 剖腹产不是生产的捷径
五 过好性生活
婚前检查 新婚之夜 同房须知
性机能障碍 阴冷 早泄与阳萎
妊娠期间的性生活 更年期的性生活
六、有计划地生孩子
计划生育好处多 适当推迟结婚年龄
生育控制有方 女用避孕药 男用避孕药
使用避孕药的注意事项 避孕工具
局部用药不够可靠 安全期避孕不安全
怎样选择避孕方法 女的绝育好，还是男的绝育
好 绝育手术后要注意的事 绝育手术后
不会留下病根 人工流产 不要私自坠胎
不育症
第二章 妈妈须知
一、初到人间
身体变化的特点 适当的外界环境 新生
儿的中性温度 新生儿的衣着 给新生
儿洗澡 换尿布 脐带的脱落及护理
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胎位畸形 新生儿的“月经”、“白带”和
乳房增大 “马牙”不能挑 新生儿黄疸
母子血型不合与新生儿溶血症 生后无
尿 头上的包 新生儿窒息与颅内出血
新生儿呕吐 新生儿“白口疮” 新
生儿晚上不睡觉的原因 生理性体重下降
新生儿发热的处理 防止“四六风” 新生
儿败血症 新生儿肺炎 什么叫汗疱疹
新生儿脓疱病 新生儿硬肿症 早
产儿的抚育 这些陋习要改正
二、 合理喂养
天然营养品 怎样喂母奶 孩子吃饱了没有
怎样使母乳充足 乳房卫生
牛奶和羊奶 奶粉和炼乳 喂牛奶要注意
什么 注意观察小儿的大便 定时喂奶
辅食 几种辅食的做法 断奶
小儿拒食和挑食 异食癖
三、茁壮成长
日新月异 瞬息万变 体重与身长 头上
的“天窗” 胖与瘦 儿童肥胖不好
从小预防冠心病 出牙与换牙 怎样预防
和矫正牙列不齐 婴幼儿的睡眠 动作的
发育 婴儿的肌肉与锻炼 脑的发育和蛋
白质 语言与情感 选择玩具
教孩子画画 注意家庭教育 不要给孩子讲
恐怖故事
四、卫生与锻炼
不同年龄的特点 良好的卫生习惯 加强
锻炼 看不见的抵抗力 预防接种的程序
种痘 预防接种应注意什么 预
防接种的反应 不要滥用胎盘球蛋白
五、小儿常见病
发烧 感冒 咳嗽 腹泻
鼻出血 扁桃腺炎 泌尿系感染
蛋白尿与肾炎 黄瘦 贫血 哭闹
虫牙 佝偻病 痱子 湿
疹 用药常识 怎样喂药 急性中
耳炎和“夜哭郎” 先天性青光眼 偏食与
角膜软化症 斜视与弱视
六、这些不是病
拇指不伸开 青红痣 “芭蕾舞”步
幼儿腿痛 学龄儿肚子痛 颈淋巴结增大
乳核
第三章 健康成长
一、青春发育
发育和性征 发育的开始和结束 性征发育
的控制者 体内主要变化 青春发育的时间
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表 发育是健康的基础 男、女性在体格发
育上的差异
二、青春期卫生
青少年的营养特点 保持正确姿势 合理休
息 理解和记忆 怎样增强记忆力
切记烟酒之害 体育锻炼 第一次来
月经 无卵性月经 遗精 手淫
三、青少年防病知识
包皮过长与包茎 遗尿 腋臭 平底
足 隐睾 口吃 结核病 风湿
病 肾炎 爱护眼睛，预防近视 戴近
视眼镜的问题 座疮 少年白发 斑
秃 蛔虫 龋齿 个子过矮 早
发育 迟发育 原发痛经 青春期妇
科病 少年肥胖 精神发育迟滞
第四章 延年益寿
一、必然衰老与长寿在望
人生七十今不稀 不可避免的老化 为何
两鬓斑白 老年斑是怎么回事 人老腿先老
人为什么会衰老 长寿在望
二、更年期
何谓更年期 妇女更年期的表现 更年期妇
女应注意些什么 更年期容易得的病
三、老年病
老年人的疾病 死因统计 不同年龄组的死
亡率 老人的血压 血中的油脂
影响血脂的因素 动脉硬化 防止动脉硬化
心肌梗塞 心绞痛 脑血栓形成
脑血管痉挛 中风 慢性气管炎
消化失常 前列腺肥大 老人糖尿
病 骨质疏松和骨折 骨刺并不可怕
老花眼与近视眼 老年耳背与突发性耳聋
皮肤瘙痒 牙本质过敏 不结实的牙齿
拔了牙何时镶 镶哪种假牙好 怎样保护假
牙 老年性便秘的防治
四、长寿之道
这就是“仙丹妙药” “千金难买老来瘦” 老
人的饮食 老人的生活习惯 作好呼吸操
年老未必智衰 太极拳的功效 散
步更适合中老年人 气功的医疗作用 十叟
长寿歌
第五章 防治疾病
一、当心传染病
病原微生物 传染与传染病 什么是带菌
者 传染病是怎样传染的 传染病有哪些
特点 法定传染病 传染病的潜伏期
隔离期和观察期 请看这张表 与传染病
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作斗争 谈谈肝炎病毒 什么叫乙型肝炎
表面抗原 肝炎是怎样传染来的 肝炎有
什么表现 常做的肝功能试验及其正常值
转氨酶升高不一定是肝炎 眼睛发黄就是肝炎
吗 肝炎病人的休息与活动 肝炎病人的
饮食 病毒性肝炎的自然过程 怎样治疗
肝炎 怎样预防肝炎 孕妇得了乙型肝炎
怎么办 感冒时用什么药好 感冒为什么
容易反复发作 “流感” 水痘有没有危
险 “痄腮” 猩红热有什么特点 流
行性脑脊髓膜炎有什么表现 百日咳的家庭治
疗 “大脑炎”是怎么回事 “大脑炎”的症状
和后遗症 小儿麻痹糖丸 麻疹是怎样传染
的 怎样照顾出麻疹的孩子 痢疾的传染
渠道 警惕中毒型痢疾 什么药治疗痢疾
最好 伤寒病的表现和预防 蛲虫与肛门
瘙痒 蛲虫为什么不易根除 钩虫害人不
浅 随地大便与钩虫传播 鱼生粥和锅贴
鱼 牧区易得的布氏杆菌病 “打摆
子” 人怎么会得狂犬病 麻风病不可
怕 霍乱是烈性传染病 什么是霉菌
病
二、常见病
长期发热要注意 黄疸 肺炎 支
气管扩张症 花粉、灰尘与过敏性哮喘
先天性心脏病 谈谈心动过速 高血压病
的预防 冠心病的手术治疗 人工心脏起
搏器 阑尾炎的信号 溃疡病腹痛的特
点 溃疡病癌变 溃疡病在什么情况下应
做手术 当心急性胰腺炎 胆囊里的石
头 解除习惯性便秘的方法 哪些情况要
想到血液病 预防缺铁性贫血 过敏性紫癜
骨髓穿刺与血液病 脑子里长瘤子的征象
多发性神经炎 神经性皮炎
照顾好癔症病人 精神病有哪些表现 糖尿病
糖尿病一定要注射胰岛素吗 糖尿
病人的饮食 “粗脖子”病的防治 什么是甲
状腺功能亢进 “甲亢”的治疗方法 尿痛
与膀胱炎 尿路里的石头 肾脏移植
腰背痛怎么办 疝气 痔疮
瘘疮 下肢静脉曲张 落枕的防治
不要挤疖子 “红眼病” “针眼”也不要挤
晕车、晕船和晕机病 鼓膜穿孔和修补
嗅觉失灵的原因 口臭 “天老儿”
和白癜风
三.肿瘤的防治
什么是肿瘤 肿瘤的转移 化学性致癌
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物 饮食与癌 怎样消除黄曲霉毒素
污染 多吃脂肪会得癌吗 精神状态与
癌 药物与癌 人体的抗癌能力
运动与癌 能变成癌的慢性病 容易变
癌的痣 癌症的早期信号 癌症的“监视
哨” 外科手术“歼灭战” 放射治疗“攻坚
战” 化学药物治疗的“运动战” “放
疗’“化疗”病人应注意什么 癌症必须综
合治疗 “噎食”与食管癌 胃癌的“警
报” 胎甲球和肝癌 鼻咽癌 白
血病 注意检查乳腺 乳腺癌的危险因
素 子宫的癌症 子宫肌瘤 各种
各样的卵巢肿瘤 淋巴结肿大 甲状腺肿
物 肿瘤病人的饮食 锻炼与环境 肿瘤
病人要定期复查 治癌新法 日常生活与
癌症预防
四、上医院看病
西医的分科 中医的分科 医生看病的程
序 血常规化验 尿常规化验 大
便常规化验 常做的化验正常值 病历
处方及化验单上常用的缩写符号 血型 献血和
输血 献血以后要注意营养 做心电图
脑电图、肌电图无害 超声波检查 放射
性同位素扫描 内窥镜检查 活体组织
检查 不要拒绝做腰椎穿刺 提防交叉感
染
第六章 家庭护理
一、一般护理技术
测体温 数脉搏 看呼吸 呼吸和
脉搏随年龄而改变 热敷 冷敷
艾灸法 拔火罐 坐浴法 简易的
退烧方法
二 常见病症的家庭护理
高烧病人的护理 呕吐的护理 观察大
便 腹痛不能乱用止痛药 抽风的紧急处
置 给病儿喂水 家庭换药法 腹
泻的护理 便秘的体育疗法 病人久卧
床，当心生褥疮
三、家庭隔离和消毒
家庭隔离法 肝炎病人的隔离 肺结核病
人的家庭隔离 照顾好患腮腺炎的病儿
心肌梗塞病人的护理 精神病人的家庭护理
四、病人的饮食
病号饭 饮食治疗 高血压病人的饮
食 胃溃疡病人要少吃多餐 胃切除术后
的饮食 心脏病人的饮食要清淡 痢疾病
人应吃稀 素 软 肝脏病患者的饮食原
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则
第七章 合理用药
一 用药须知
家庭存药常识 这样的药不能用 药的副
作用 药物过敏反应及其救治 请你按时
按量服药 不要用茶水吃药 可能引起尿
变色的药 打针与吃药哪个好 老人和小
儿的用药剂量 中西药能同时吃吗 别给
小儿硬灌药
二、中药常识
煎中药须用砂锅 煎中药的火和水 汤药
的服法和用量 药酒的功效 服中成药应
注意的事 “经”“带”常用药 儿科常用
的几种小药 先煎 后下及其他
三、营养药
维生素C与健康 鱼肝油的利与害 漫谈
保肝药 葡萄糖和肝炎 治疗肝炎的中草
药 妈妈婴儿和钙片 补药不能乱
吃
四、解热镇痛药
滥用解热镇痛药的危险 解热镇痛的APC
常用解热止痛药 小儿退热片
当心强的松的副作用
五、止咳祛痰平喘药
需要安静 恶臭也会影响健康
花草与卫生 不要穿工作服回家 灰尘对
健康有害 天气与健康
六、健身之道――体育锻炼
生命在于运动 锻炼习惯要从小培养 青
春期练什么最好 女青年锻炼须知 慢跑
有益心肺 长跑好处多 散步人人可行
空气污染与体育锻炼 锻炼和吃饭要有
间隔 贵在坚持 循序渐进 全面锻炼
七、卫生格言
讲究卫生 锻炼身体
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