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内容概要

丛书共分三卷，集中收集整理了近几年来国内外最新的关于人体健康保健方面的信息和资料，是《新
世纪健康文萃》丛书(中国医药科技出版社，2005)的姊妹篇。
    丛书遵从WHO(世界卫生组织)倡导的提高生活质量、促进人类健康，实现人人享有卫生保健的理念
，以健康教育和自我保健的主题为编写宗旨，力求为读者提供一些科学的保健方法和顺应自然的生活
方式。
    依照人的需求层次理论，丛书分为三卷：预防·治疗·保健卷，内容为疾病的预防、治疗及康复，
体现人的生理和安全需求；饮食·运动·养生卷，内容是以提高生活质量为目的的饮食养生、运动养
生和预测疾病，体现人的尊重和认知需求；感悟·时尚卷，内容为和谐心态和时尚生活，体现人的审
美和自我实现需求。
    全套丛书内容新颖，贴近生活，语言通俗易懂，所提供的保健方法安全有效、方便易行，可作为居
家生活的备用之书。
     养生，不一定是老年人的专利；保健，也不是有钱才能享受的奢侈。
随着物质生活水平的提高和现代工作生活节奏的加剧，人们对自己的身体和健康有了更为急切的关注
。
人们都希望能够简便、易行地实现自己的健康心愿。
有了这本《居家养生大讲堂（预防治疗保健卷）》，你就可以在居家生活中简便有效地实行你的人生
健康规划了。
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作者简介

罗盛增，河北省唐山市人。
在国内报刊发表哲学、社会科学论文数十篇，多次获省(市)级科研成果奖。
曾编著《中国企业经营管理全书》、《个体工商业经营管理》等多部著述。
近年关注健康保健领域，编辑出版了多部有关图书。
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疾病预防篇  常见病的预防    心血管及血液病的预防      可预防动脉硬化的食物      人白天也有睡眠高峰
期      心脑血管病患者饭前小睡或午睡好      足浴能防治高血压      远离高血压的八字箴言      高血压患者
注意几个危险时刻      高血压患者慎做深呼吸      哪些疾病可引起高血压      调节血脂的三大法宝      哪些
人易患高脂血症      警惕几种心绞痛的发作      营养不良性贫血会诱发心绞痛      预防心脏病有妙招      注
意心脏病变的体表征象      如何预防心脏性猝死      注意心绞痛的特殊表现      避免憋尿造成心脑血管病   
  当心腹泻引发心肌梗死      怎样早期发现冠心病      冠心病患者在运动中应注意什么      冠心病患者过饱
过饿莫洗澡      青年人也应预防脑血管病    脑神经疾病的预防      预防脑衰有“九法”      预防脑出血十
二招      日常生活预防脑血管病      预防脑血栓四法      舌痛时要防脑血栓      “咬牙切齿”防脑卒中      降
压不当会脑卒中      天热须防脑卒中      梳头十分钟，防止脑卒中      如何预防及早期发现脑卒中      盖厚
棉被睡觉易脑卒中      鼻出血时要防脑卒中      中老年人眩晕须警惕脑卒中      十项措施防脑卒中      偏头
痛知多少      多发性脑梗死导致痴呆要及早预防      脑卒中及后遗症的预防      积极预防帕金森症      检查
帕金森症新法      预防血管性帕金森综合征      呼吸和消化系统疾病的预防      “九常”、“九饮”防感
冒      防治感冒小方法      如何预防哮喘夜间发作      老慢支病人应预防骨质疏松      预防肠癌要特别注意
饮食      如何预防腹胀      长期便秘当心肠癌      要注意肝硬化的表现      如何阻止肠道老化的步伐    癌症
、艾滋病的预防      世界卫生组织提出的防癌菜单      癌症的初始征兆      防癌从日常生活开始      调节饮
食预防癌症      十项防癌忠告      世界癌症研究会提出的防癌饮食原则      皮肤良性肿瘤要及时医治      “
五心”能抗癌      早睡早起可防癌      警惕您身边的幽灵——艾滋病    泌尿和代谢系统疾病的预防      如
何早期发现睾丸癌      预防前列腺“闹事”      长期卧床须防尿路结石      每日步行一小时能预防糖尿病   
  营养不良也会患糖尿病      缺铜、缺硒易诱发糖尿病      糖尿病患者慎烫脚      糖尿病患者如何预防合并
冠心病      如何预防痛风    五官科疾病的预防      怎样保护眼睛      巧食防治眼病      如何预防白内障      糖
尿病患者要护眼      谨防情绪激动导致突发性耳聋      低脂饮食可防突发性耳聋      慢性咽炎的预防      哪
些食物可预防龋齿  食物防病    预防癌症从饮食开始    番茄防治口腔癌    酸奶、淀粉类食物可防癌    可
抗癌的蔬菜    常食猪血益健康    常食花生可防心脏病    世界流行的食疗风    预防食管癌的饮食措施    可
防艾滋病的食物    空心菜营养又防癌    绿茶可防皮肤癌    圆白菜、胡萝卜等可防癌    吃鸡蛋可防多种病
   治腰肌劳损四简方    骨折后不能乱揉捏    老人骨折后不宜多服钙片  五官及口腔疾病治疗    耳鸣的对
策    缓解耳鸣的五个小动作    突发性耳聋成因    耳聋应早治    老年耳聋食疗法    如何推迟耳聋    护耳食
疗方    治中耳炎三方    鼻炎不同，用药各异    过敏性鼻炎对策    干燥性鼻炎自疗    巧用葱白治鼻炎    用
蒜醋治鼻炎小偏方    芝麻油治鼻炎    按摩治鼻炎    葱汁治鼻衄有奇效    治咽喉肿痛三方    咽喉肿痛的蔬
果食疗方    治口腔溃疡四方    治嘴唇干裂小偏方    食物除口臭    口唇起疱的饮食调理    口唇干裂吃什么 
  口腔疾病食疗方    口腔溃疡简便疗法    快速除牙痛的八个验方    鼻腔用药解牙痛    按摩治牙痛    精心
呵护防止牙龈出血    牙龈疾病的防治    盐水泡牙刷治牙龈炎    病牙止痛后别掉以轻心    拔牙后何时镶牙
最合适    拔牙后不要吸烟    防治白内障五法    眼外伤的正确自救    哪些人不宜做白内障手术    早期白内
障的按摩保健    老人白内障的日常调理    霰粒肿应该尽早手术    青光眼的按摩保健    天冷要注意防眼病
   香蕉可缓解眼睛干涩    有眼病少吃蒜    青光眼患者应注意什么    眼病食疗方    中药小方治迎风流泪    
急性扁桃体炎饮食宜忌  颈胸部疾病治疗    腰椎间盘突出症家庭辅助疗法    颈椎骨质增生食醋疗法    颈
椎病的康复锻炼法    治疗颈椎病四法    按压掌背治落枕    食醋热敷治落枕    按揉治落枕  呼吸系统疾病
治疗    巧克力有缓解咳嗽的功效    咳嗽对症吃水果    咳嗽的饮食疗法    百日咳辅助食疗五方    痰多不宜
用咳必清    用镇咳药别超五天    勤刷牙可防气管炎    治气管炎六小验方    穴位按摩预防气管炎    哮喘食
疗小方    苹果蒸蛋治哮喘    蜂蜜泡大蒜治哮喘病    黑芝麻、生姜治老年哮喘    肺气肿的自我锻炼    肺结
核患者吃啥好  皮肤病治疗    小儿湿疹方    阴囊湿疹外洗方    茶叶治疱疹    带状疱疹二方    治黄水疱方    
无花果叶泡酒治白癜风    治神经性皮炎五方    治牛皮癣方    仙人掌治手癣    脚气、脚癣要分清    老药新
用治脚癣    治脚癣方    灰指甲小偏方    巧治鸡眼二方    脚底水泡怎样处理    治脚出汗偏方    脚臭自疗方  
 治足跟皲裂偏方    首乌煲鸡蛋治白发    食疗治脱发    治脱发民间验方    银耳、鹌鹑蛋治老年斑    治青春
痘二方    除狐臭小偏方    治痱子食疗方    止痒水治痱子    减少鱼尾纹的保健方法    抹蒜汁可止皮肤痒  
妇科疾病治疗    常见月经病的食疗方    老年性阴道炎的防治    急性乳腺炎的家庭护理    红苹果、红辣椒
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防治乳腺癌    蔬菜和大豆有防止乳腺增生作用    三种阴道炎的防治    真菌性阴道炎的治疗    阴道炎的外
治    治妇女更年期高血压眩晕症方    治女阴瘙痒症方    治妇女产后乳汁不足方    孕妇应远离四类中药  
日常小外伤急救偏方    小偏方六则    治蜂、蝎蜇伤方    预防冻疮九方    挑刺妙方    缓解醉酒的小方法护
理康复篇  危急患者的抢救    急救现场六点注意    冠心病发作的应急措施    心动过速的应急处理    咯血
患者的家庭急救    脑贫血的急救法    脑溢血的应急处理    脑卒中患者别错过六小时黄金期    癫痫大发作
的急救和预防    出现运动性血尿别惊慌    旅行中的急症处理    颅脑外伤的应急措施    心源性猝死的家庭
抢救    哮喘发作患者背不得    五分钟止鼻血    突然肚子剧痛应不吃不喝    家庭急救十忌    如何搬运脑卒
中患者    哪些情况应拨打急救电话    如何呼叫救护车    做好危急患者的护送  外伤急救    大血管伤的急
救处理    手外伤的紧急处理    脊柱外伤的急救    家中触电的救护    烫伤的现场急救    被蜈蚣咬伤如何处
理    被狗咬伤如何处理    关节扭伤后的家庭护理    眼睛意外受伤时如何处理    鼻腔异物如何处理    鼻出
血不宜抬头    指甲受伤如何处理    家庭救助十忌  中毒和昏迷急救    食物中毒急救要得法    常见急性中
毒的家庭急救    甲醇中毒的家庭救护    煤气中毒后的晚发性脑病    药物中毒的中药解救    晕厥的现场急
救    如何正确护理昏迷患者    护送昏迷患者须注意  常见病的护理    高血压睡前不要服降压药    高血压
患者应慎用的药物    高血压患者喝水别太多    自我降血压十法    高血压急症的家庭救护    高血压肾病防
护须知    高黏度血症患者的注意事项    脑动脉硬化患者的家庭护理    动脉硬化患者仰睡可防血栓    脑卒
中患者的自我护理    脑卒中后吞咽障碍怎么办    脑卒中后服药须知    痴呆患者的家庭护理与康复训练    
护理痴呆老人的注意事项    如何使偏瘫患者站立行走    心绞痛病人的家庭护理    心衰患者应注意什么    
慢性胰腺炎的防护    急性胰腺炎患者的护理    洋葱、大蒜保护胰腺能力最佳    胃病患者不宜常吃稀饭    
慢性胃炎自我调养疗效好    胃出血的家庭救护    萎缩性胃炎的自我保护    上消化道急性出血病的护理    
糖尿病的自我护理    糖尿病的足部护理    餐桌上的降糖药    糖尿病患者不宜多吃豆腐    糖尿病患者如何
护脚    糖尿病患者饥饿怎么办    糖尿病肌病的康复保健    家庭中注射胰岛素须知    肝硬化患者要警惕病
情变化    肝炎患者的家庭护理    肝硬变一般护理    肝硬化者不宜多喝牛奶    肝炎患者适量吃糖    肝炎患
者慎用药物    慢性肺心病患者的家庭护理    老年肺炎患者的家庭护理    肺结核患者的家庭护理    癌症患
者的家庭护理    艾滋病症状的护理    老年痛风的家庭护理    常见传染病的家庭消毒    传染性软疣的简易
方    对发热老人的物理降温法    流感过后注意什么    中暑后的饮食调理    肛裂患者的正确护理    痔疮自
我保健    牛皮癣的家庭护理    红斑狼疮的家庭护理    冻疮的防治法    防治褥疮外洗法    颈椎病自我调护 
  膝痛保健小窍门    关节炎患者饮食三忌    老人夜间腿抽筋自疗法    腰椎间盘突出症家庭锻炼法    自我
缓解尿潴留    大小便失禁的家庭护理    哮喘发作快补水    出疹子的家庭护理    眼病患者戒吃胡椒、大蒜
   青光眼的家庭护理    怎样保护肩关节    老人骨折护理注意事项    打石膏的患者如何护理    骨折复位之
后的护理  常见病禁忌    常见病禁忌    疾病禁忌多    哪些患者不能吃补药    慢性病患者保健六戒    不宜
热敷的疾患    精神刺激会诱发病情恶化    情绪紧张影响伤口愈合    关节扭伤后按摩须知    急性腰扭伤不
宜过度卧床  一般护理常识    腹痛不要用手压    打针后就地休息十分钟    常服中药须补钙    情绪波动可
使哪些病加重    清晨生理异常是疾病征兆    饭后躺下对肝有好处    青光眼要侧着睡    口干舌燥改改睡姿
   怎样协助卧床患者翻身    家庭拔火罐须知    留神饭后异样感觉    发热少吃鸡蛋羹    高血压患者应多用
左手    打针后出现局部硬结怎么办    热敷、冷敷有讲究    排痰的几种方法    老慢支患者如何排痰    咳嗽
自救防猝死    应时刻注意的几种病症    区分细菌与病毒感染    用大脑为自己治病    家庭心理治疗的重要
性    人体健康的妙方——意念力    胃病的自然疗法    这些传染病应隔离多久    心脏起搏器的保护    怎样
的枕头合适    老寒腿发病时不宜热敷    如何使用氧气袋    热水是缓解病痛的奇妙功效    服药需有好心情
   制剂药品的使用方法    教您几招减轻疼痛感    该偏食时要偏食    慢性病需精神护理    补牙以后要注意
什么    如何为卧床者擦浴    擦伤别用创可贴    坐按摩椅时间别太长    颈肩痛坐硬椅子    横着刷牙，牙龈
易萎缩    在海滨疗养不是人人都适宜  化验检查须知    怎样看“两对半”化验单    怎样理解化验单上的
阳性和阴性    怎样看尿常规化验单    如何看血脂化验单    血常规主要看四项    怎样看宫颈涂片报告单    
怎样看懂白带化验单    不必害怕胃镜检查    胃镜活检病理报告单专业术语    怎样看胃镜活检报告    化验
血脂应注意什么    做B超前的若干准备    用电子血压计应注意    怎样正确使用肛门栓剂    常用内窥镜知
多少    影响化验结果的药物    化疗患者饮食调理须知    哪些情况下应暂停化疗  服药的时间    服药讲时
机    正确理解服药“一天三次”    降糖药服用时间    何时贴伤湿止痛膏最佳    服中药也要讲究时间    维
生素在饭后服用好    感冒何时服药最有效    心血管疾病的时辰给药  眼药注意    服止咳糖浆后不宜马上
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喝水    雄黄不能泡酒喝    肠溶药不能研用    康泰克正确使用才灵验    服药前后少吃水果    生病慎用抗生
素    老年男性慎用洁霉素    不宜与维生素C合用的药物    合理使用速效感冒胶囊    服药后不宜立即运动 
  吃非处方药不要超过3-5天    重症糖尿病患者慎服降脂药    睡前不要服止咳药    提高药效的小学问    怎
样服中药更有效    老年溃疡患者服药后应静卧    用药当心一字之差    安宫牛黄不是对谁都“安”    科学
服用救心药    长期服抗癫痫药物应补钙    青霉素外用也应做皮试    正确使用番泻叶    正确使用滴耳药    
对侧贴药疗效好    服用人参的注意事项    使用中药五不宜    激素药膏不可随意用    止咳中成药小常识    
中药也有不良反应    长期服避孕药注意什么    不可滥服降胆固醇药    药物会致胆石症    服用牛黄解毒片
不当，为什么会中毒    服降压药无效时应该加服活性钙    感冒常用药物及不良反应    某些中药不良反
应的症状    服用胖大海和麦冬也应慎重    购非处方药要认真读说明书    注意服药的姿势    舌下含药的学
问    鼻腔滴药的正确方法    服药方法六忌    吃药要适量喝水    使用中药不当可以伤肾    服用阿司匹林须
注意    冠心苏合丸不宜长期服用    用药“五先、五后”    茶水服药有利弊  慎甩药物    如何理解“慎用
”    久服激素易骨折    吞服酵母片不好    肺气肿患者慎服安眠药    老人不宜多服维生素A    不可滥服润
喉片    去痛片成瘾不容忽视    老人腹泻慎用庆大霉素    久服激素易患糖尿病    警惕抗衰老药物的不良反
应    老人慎用防晒膏    老人慎用氨基糖苷类抗生素    合理服用碘片    补锌并非多多益善    要合理使用西
洋参    吃错了药怎么办    小儿吃错药的急救法    口服药物的常见误区    孕妇应慎用的十类中成药    眼膏
与软膏的区别    红花油不能口服    哪些老人应该慎用胶类中药    应慎用阿司匹林    脂肪肝患者慎服降脂
药    救心药只能吃一次    幼儿慎用驱虫药    影响女性性欲的药物  药物禁、忌    怎样理解忌用，禁用    
哪些疾病禁用维生素B12    哪些人忌用地西泮片    煎焦的中药不要喝    久存的维生素c不宜服用    不宜服
用含麻黄药物的患者    胖大海不可常服    司机出车前不宜服用的药    化验前不要吃的常用药物    老年人
须特别慎用的药物    老年人便秘不要常用泻药    食用芦荟有毒    服用复方丹参片有三忌    不宜同时服用
的中成药和西药    不宜与丹参合用的西药  服药与饮食    哪些抗菌药宜空腹服    服速效胶囊请不要喝酒  
 服雷米封不宜吃鱼肉    服用维生素C忌食虾类    中成药的特殊服法    饭前勿服维生素    服药中请注意饮
食    油盐酱醋糖影响药效    服药与食谱  家庭药箱与就医问病    配置好您家的药箱    家庭药箱要善用    
一药多用的常备药    居家常备祛暑药    夏季常备中成药    家庭备药使用原则    宜放入冰箱的药品    疼痛
多久应找医生    发生这些症状应该去看医生    看中医前七不宜    如何陈诉病史    准确地向医生诉“痛”
   病历要妥善保存好    用茶水漱口可防流感    边看电视边喝茶抗辐射    电脑操作者要多吃胡萝卜    胡萝
卜可预防关节炎    常用空调要多吃姜    吃红色食品可防感冒    吃零食防前列腺炎    多吃乳制品可防糖尿
病    睡前喝牛奶防胆结石    柿子可预防动脉硬化    吃海带防肾病    预防脑梗死吃什么    夜间喝水可防脑
血管病    饮食防脑卒中    喝水可防衰老    喝咖啡可防结肠癌    适量饮酒预防脑卒中    饮食平衡防近视    
哪些食物可预防前列腺癌    男性吃大豆防前列腺肥大和秃顶    经常吃鱼防前列腺癌    多吃葱、蒜保护
前列腺    餐桌上的防病“搭档”    适度饮酒可防老年痴呆    腐乳可防老年痴呆    常饮纯净水血脂易增高
   主食太少危害大    常吃油条影响健康    导致肥胖的饮食因素    不要吃动物的有害脏器    饮水不足会导
致脑老化    柑橘皮不宜泡水喝    喝茶太浓易骨质疏松    吃田螺要防寄生虫感染    剩莱不能再加热吃  注
意食物中毒及饮食不当    吃芸豆谨防中毒    畸形动植物食品应慎吃    哪些人吃鱼有不良反应    哪些患者
不宜饮茶    熏烤食物慎食用    秋蟹肥美食当心    “旺鸡蛋”少吃为好    鸡汤并非人人皆宜    不宜经常食
用砂锅菜    吃醋因人而异    剧烈运动后少喝啤酒    酸甜苦辣成，过量皆有害    影响性功能的食品    蛋白
质过量缩短寿命    绿色食品并非都安全    防止食物中毒九要素    食枣有禁忌    经常感冒者少吃香菜    多
吃瘦肉可致动脉硬化    过食佐料有损健康    吃老油、废油危害大    食用冷冻超过两个月的食品要谨慎    
哪些人不宜食大枣    慢性病患者慎吃火锅    老年人过食煎鱼易脑卒中    饭后喝茶易得脂肪肝    暴饮暴食
小心“瘫痪”    不吃早餐易患多种疾病    科学饮食防耳聋    饮啤酒须防“啤酒病”    警惕饭后发生胸痛
 环境卫生防疾病    现代住宅的卫生标准    警惕室内六大污染    哪些盆花放在室内好    哪些花不要放在
卧室    要注意家庭消毒    室内抗菌防病十项措施    什么时间开窗通风好    慎用空气清新剂    鲜花宜赏不
宜闻    如何安全使用微波炉    警惕厨房油烟    冰箱病的预防    家用电器防“中暑”    点蚊香要注意通风
防“毒”    警惕家具和衣物的甲醛污染    警惕生活中的核辐射    警惕环境核辐射    光盘常晾，免损健康
   警惕现代床铺综合征    凉席用前先灭螨    热水瓶口卫生不容忽视    用陶瓷餐具须防铅中毒    使用金属
器皿防中毒    如何选择筷子    筷子怎么用、怎么放更健康    家中应有几块抹布    宠物传染病知多少    蟑
螂引发哮喘病    哪些人不宜穿羽绒服    警惕电视综合征    生活中的“温柔污染”    养鱼也须防病    亮灯
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睡觉危害婴儿健康    洗衣粉有损肝脏    石棉瓦发出的致癌物可潜伏数十年    保暖内衣勿贴身穿    利用花
卉净化室内环境“四忌”    塑料膜包装食物危害大    手机使用不当危害大    蓝色太阳镜对眼睛有害    戴
太阳镜不当易引发眼病  个人卫生防疾病    深吻易染艾滋病    心血管病患者不宜多吃冷饮    困倦不要用
凉水冲头    勤洗身体十处利健康    懒得刷牙易引发心脏病、糖尿病    预防病从牙起    预防疾病要经常漱
口    刷牙也要刷舌    不要用冷水刷牙    饭后不要立即刷牙    洗牙是防病新时尚    六种人不宜洗牙    女性
牙齿保健四个“非常时期”    枕头藏真菌，要清洗消毒    应该这样洗手    冬季洗澡六不宜    不要用香皂
洗乳房    热水坐浴易伤精    桑拿浴对精子有害    女性不宜洗冷水澡    女性使用卫生巾“七不要”    颈前
部痒莫用花露水    慎用爽身粉    毛巾要常洗、常换    湿着头发睡觉有坏处    慎用疗效性化妆品    女性当
心口红病    孕妇不要涂指甲油    卫生护垫不宜久用    鼻腔太脏、太干易得病    肛门保健要注意细节    雾
天不要戴口罩    手拧拖把易致病    预防鸡眼常换鞋    损害大脑健康的不良因素  预防不良行为致病    这
些不良习惯有损健康    当心病从“憋”起    胡乱按摩有害无益    开灯睡觉易患白血病    戴眼镜打手机辐
射眼、脑    别把手机放在裤兜里    夫妻常吵易生病    揉腹止痛害处大    哪些身体部位不宜随意切除    睡
觉时手臂的不良姿势要改变    枕头过高、过低都不好    选择睡姿防治疾病    生闷气会引起两肋疼    沉溺
麻将易致病    青少年的白发不宜拔    痰不可吞，更不要乱吐    劝君莫赴药膳宴    滋补药勿与牛奶同服    
染发殃及健康  时尚生活预防疾病    慎用这些保健新招    要设法减少电脑带来的健康隐患    怀孕头三个
月应慎用手机    有些疾病与过度看电视有关    打电话也应注意防病    久坐看电视易患糖尿病    激素健美
危害多    休闲不当也致病    久坐常卧，老人易患肺梗死    久坐等于“坐以待毙”    打麻将别上瘾    芳香
剂少用为好    警惕办公室综合征    当心网络综合征    玩网络游戏影响大脑发育    伏案工作者应注意五种
疾病    逛商场也添病  小活动也防疾病    踮脚预防静脉曲张    搓胸可提高免疫力抗衰老    常做手指操，
防治心脏病    自我按摩预防心绞痛    多动左手可防脑卒中    活动左半身可防脑溢血    献血有助于预防心
脏病    常揉太阳穴健身又治病    咳嗽两声可防直立性虚脱  情感防病    紧张与刺激诱发糖尿病    急躁诱
发脑梗死    防艾要紧，恐艾可怕    悲观能使人痴呆    不良情绪可导致口臭    常一个人吃饭易生病    老年
人过性生活要量力而行  禁忌防病    长期使用涂改液可致白血病    拉肚子不能喝牛奶    食蟹有禁忌    预
防性输液有害    八种情况慎拔牙    出血者勿食黑木耳    几种常见病患者的饮食禁忌    有些病慎用电热毯
   经期莫高声唱歌    滥饮啤酒致病多    使用电子按摩器有禁忌    七种情况下不宜戴隐形眼镜    白酒中有
害成分知多少    七类人最好别喝酒    健康饮茶“十二忌”    久坐易致多种病    久坐引发妇科病    躺着喂
奶有可能致婴儿耳聋    长期饱食易患骨质疏松    节日期间的患者禁忌    听音乐也有禁忌    哪些人不宜洗
桑拿    五种人不宜按摩    有些老人不宜午睡    胡须也会传播疾病    十种人不宜大笑    影响寿命的“三十
六害”    七大因素催人老    导致人体免疫力下降的七大因素  警惕宠物传染病毒    被正常狗咬伤，也能
得狂犬病    咬伤伤口可吸不可挤    宠物影响女性生育能力    玩猫、狗当心染体癣    养鸟须防病    禽流感
知多少  警惕用药不当致病    维生素C、维生素B2不可同时吃    阿司匹林与吲哚美辛勿合用-    维生素C
不宜与猪肝同食    避孕药不能与抗生素同服    磺胺甲■唑不宜与某些止咳糖浆同服    哪些中药、西药
不能合用    胃肠解痉药不宜与胃肠动力药同时服    药酒是药不是酒，乱喝会生病    药物可引起排尿困
难    当心有些药让您变丑    长期吃降压药应补钾    有些药儿童不宜吃    过早服避孕药有害    补药、补品
不可滥用    多服鱼肝油易患尿结石    常服银杏叶片易致脑出血    滋补药与牛奶不宜同服    会引起鼻炎的
药医疗常识篇  心血管、血液疾病的治疗    缓解心脏早搏三法    八招防心绞痛夜间发作    八种心绞痛的
防治    心脏病患者慎补钙    冠心病的饮食疗法    心衰粥疗方    五种食物有利心脏健康    泡菜对预防心血
管病的功劳    能软化血管的食物    血管体操改善血管硬化    脉管炎的运动疗法    降血脂的六种中药  消
化系统、腹部疾病治疗    胃下垂的防治    慢性胃炎有禁忌    常返酸的人要调配饮食    胃食管返流性疾病
的预防    胃不好多吃面食    脾胃不好吃山药有益    治胃病先洗净假牙    胃下垂的运动疗法    慢性胃炎的
体育疗法    慢性胃溃疡和十二指肠溃疡的体育疗法    慢性肠炎的治疗    胃肠神经症需配合心理治疗    溃
疡病的饮食疗法    五更泻的食疗法    缓解腹胀操    溃疡病患者宜多吃烤馒头    老人便秘别心烦    白术蜂
蜜除便秘    缩肛治便秘    核桃仁治便秘    塞鼻法治便秘    便秘食疗方    老人便秘外治法    之字形按摩治
便秘    早防早治脂肪肝    治脂肪肝别靠药    轻度脂肪肝患者怎么吃    脂肪肝患者的饮食原则    脂肪肝自
疗十八法    肝炎患者忌食甲鱼    肝硬化腹水的验方与食疗    急性黄疸性肝炎的症状与治疗    咖啡可防肝
癌    甲肝与乙肝的区别    丙肝的症状、危害及治疗    胆结石的饮食保健    肛门瘙痒的对策    痔疮食疗方 
  肛裂治法二则    痔疮的运动疗法  脑神经系统疾病的治疗    高脂血症的对策    高脂血症宜食疗    脑缺氧
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的防治    按摩防治动脉硬化    动脉粥样硬化如何逆转    高血压患者防血压波动十招    降血压要多吃含钾
、钙、镁的食物    芹菜生吃才降血压    高血压患者宜多吃清蒸鱼    多喝橙汁常吃蒜能降血压    按摩可治
疗高血压    治高血压二方    葡萄有阻止血栓形成的作用    脑梗患者慎用竹枕席    “镜子疗法”康复脑卒
中后遗症    脑卒中后遗症食疗验方    脑萎缩患者注意事项    帕金森症患者喝茶有益    茶叶、酸枣仁治失
眠    匀速呼吸法治失眠    蹬腿翘足治失眠    梳头治头痛法    笑能止痛  代谢、免疫系统疾病治疗    糖尿
病患者要保持健康心态    情绪不好，血糖难控    糖尿病患者参考食谱    糖尿病食疗五法    用不吃早餐的
方法降血糖不可取    糖尿病患者适量多吃些醋    马齿苋有防治糖尿病和心脏病的功效    老年糖尿病患
者宜多喝些牛奶    糖尿病患者吃饭的误区    如何评估糖尿病病情的轻重    糖尿病患者慎服白加黑    合理
选择降糖药    降血糖中药的临床应用    防治糖尿病足六法    糖尿病患者应定期验尿蛋白    糖尿病患者要
做好口腔保健    糖尿病患者要注意预防呼吸系统感染    糖尿病患者如何防止起疖肿    糖尿病治疗“三
措施、四注意”    细说糖尿病运动处方    穴位按摩有助于降血糖    甲亢参照食谱    甲亢患者怎样吃    甲
亢患者中医调补    痛风患者慎吃鱼    痛风患者饮食原则    风湿性关节炎如何调理日常生活    洋葱有降血
脂功效  泌尿生殖系统疾病治疗    自我疗法改善前列腺增生    实用良方巧治前列腺增生    前列腺肥大按
摩穴位疗法    慢性前列腺炎食疗法    前列腺炎的苹果疗法    巧治难言之隐    前列腺炎辅助锻炼法    按摩
睾丸治前列腺炎    不可盲目按摩前列腺    食疗治尿频五方    捏小拇指关节可通尿    泌尿系感染的食物疗
法    尿路感染食疗三方    血尿的辅助治疗方    肾炎食疗五妙方    尿道结石不宜饮茶    患肾结石者少喝啤
酒  骨关节疾病治疗    骨关节炎患者吃什么好    食疗治腰痛    “闪腰”解痛三法    治顽固性腰腿痛方    
正确姿势预防腰背痛    自疗腰痛有三招    生姜加茴香治肩周炎    胡椒泡酒治肩周炎    肩周炎自疗法    膝
骨关节炎的防治    怎样防治足跟痛    膝关节骨性关节炎自我按摩治疗    关节炎饮食“三少三多”    按摩
外关穴治手指麻木    骨质疏松症的饮食疗法    冬季手脚冰凉的防治

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<居家养生大讲堂>>

章节摘录

当心腹泻引发心肌梗死冠心病是由于连接心脏的血管——冠状动脉逐渐发生粥样硬化，动脉的管壁增
厚变硬，管腔愈来愈小，有的分支可能闭塞，导致心肌的血流量减少，供氧不足，处于一种缺氧状态
。
拉肚子时，人体会失去大量的水分，若此时不及时补充水分、多饮水或滴注盐水进行补充，人的血液
就会浓缩，血液黏稠度增大。
浓缩黏稠的血液更难通过狭窄坚硬的冠状动脉，导致心肌缺血缺氧状态急剧加重，引发心肌梗死的急
性发生。
医学专家告诫冠心病患者，一旦发生腹泻，绝不可小视，应及时就医服药，并多饮水，尽快控制腹泻
。
怎样早期发现冠心病在日常生活中出现下列症状时，应及时求医以便早期发现冠心病：①劳累或紧张
时突然出现胸骨后或左胸部疼痛，伴有出汗或放射到肩、手臂、颈部；②体力劳动或运动时有心慌、
气短、疲劳和呼吸困难感；饱餐、寒冷、看惊险影片时感到心悸、胸痛；③在公共场所或上楼、爬山
时比自己以前，特别是比别人容易感到胸闷、心悸、呼吸不畅；④晚间睡眠枕头过低时，感到憋气，
需要高枕卧位，熟睡或恶梦过程中突然清醒，感到心悸、胸闷或胸痛不适等；⑤长期发作的左肩痛，
经一般治疗反复不愈；⑥反复出现脉搏不齐，过速或过缓。
冠心病患者在运动中应注意什么运动对冠心病患者有好处，但运动不当，给冠心病患者带来的危害也
屡见不鲜。
冠心病患者在参加体育运动时，须注意以下问题：①运动前要避免情绪激动，特别是心绞痛发作3天
之内，心肌梗死后半年之内的患者，不宜做较剧烈的运动；②运动前不宜饱餐：③运动要循序渐进，
持之以恒，平时不运动者，不要突然从事剧烈的运动；④运动时应避免穿得太厚，影响散热，增加心
率；⑤运动后避免马上洗热水澡；⑥运动后避免吸烟。
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编辑推荐

《居家养生大讲堂(预防.治疗.保健卷)》为最新居家养生医学保健全书之一。
2000个健康生活提示，做您的健康顾问，健康掌握在自己手中。
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