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前言

　　导读　见微知著，防患未然　　小时候念书，课本上曾有篇古文叫《扁鹊见蔡桓公》，讲的是不
能忌医讳疾的大道理。
长大懂事了，甚至都了解这个道理的外延很广，可是当时是不懂的，只讨厌我们古人怎么那么麻烦，
害得老师检查背诵时背不出来，罚抄课文多少遍。
　　工作以后，在看诊和采访的过程中，发现千年前古人讲过的问题，在我们当下生活中依然存在。
很多人，尽管有主观或客观的区别，要么“病不远矣”却浑然“春眠不觉晓”，要么“以善小而不为
”小病拖成大病，最后自己和医生都一筹莫展，很让人痛惜。
　　所以多年的临床实践，多年的采访经历中，我不断地提醒朋友们，“要学会留意身体的细微变化
，警惕身体给自己的警讯，不要等到最后一根稻草压下来，才想到抢救健康”。
　　有句古老的成语，叫“见微知著”，我们在很多场合都会用到它。
其实，以此作为一种现代人的健康观念，也是非常恰如其分的！
　　现代人生活节奏快，工作繁忙，很多人疏于保养，于是身体慢慢出现各种不适。
开始可能只是一些轻微的症状，就像江堤上蚂蚁钻的一个小洞，而如果没有及时处理，可能就会逐渐
成为身体不能承受之轻，甚至“千里之堤，毁于蚁穴”。
　　有时，在门诊中，询问患者症状持续有多久了？
曾经检查过吗？
发现有很多人竟然是撑到无法忍受才不得不来就诊——不是太忙就是不以为然！
　　其实，对比其他事物，我们难道不该笑话对自身健康维护的淡漠：既然你开的车都要固定保养，
为何自己的血肉之躯反而没时间或不需要特别关注呢？
　　从营养学的角度来看，人们年过三十，身体的基础代谢率便开始明显下降，如果饮食没有节制，
运动量不能维持，那么体重和脂肪必然会水涨船高，而由此导致的各种疾病自然就蓄势待发。
　　亚健康这个概念在国外已经提出近30年，我国是1996年5月提出的。
所谓“亚健康”，是指身体处于一种将病未病的临界状态，即人体介于朝健康或是疾病方向发展过程
中的一个特殊阶段。
　　亚健康既可以向好的方向转化，恢复到健康状态，也可以向坏的方向转化，进一步发展为各种疾
病。
从某种角度讲，这有点类似股市的横盘，向上还是向下，取决于后续空、多双方的角力。
而对于你的身体而言，健康还是患病，就取决于你忽视还是积极重视应对自己的亚健康状态。
因为虽然人还未病，但由于工作环境、生活习惯、饮食起居的影响，在身体内已积累了成病的因，如
果你漠视，等到有一天，自然就收到患病的果。
　　我们的生活如此匆忙，精神压力如此巨大，而生理规律又是如此无法抗拒⋯⋯如果，不做好健康
管理，如何能有效地掌控自己的健康状态？
　　所以，从“见微知著”的角度看，“亚健康”不是坏事，起码提醒了我们去“防微杜渐”，加强
自身的健康管理。
　　未雨绸缪，防患未然。
预防重于治疗，是临床医学中不变的法则。
除了定期的健康检查，养成良好的生活习惯、规律的运动之外，从小处留心自己的健康状况，维持身
体的最佳状态，才是最佳保健之道。
　　在这速食文化流行的时代，多注意身体的变化，留心那些细微的警讯，以便在疾病初期及早发现
和治疗，这样，就能避免赚到了全世界，却赔掉了自己的身体健康！
　　认识常见症状　　医学上有一些比较难瞳的术语。
以下这些疾病之中常见的症状，你是否都了解呢？
　　眩晕　感到眼花、昏暗，看不清东西，称为目眩；而感到天旋地转、站立不稳，称为头晕。
眩晕是目眩和头晕的总称。
比如，在高血压和贫血的时候会因为脑部高压或者供血不足出现眩晕的感觉。
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日常生活中，长久蹲坐后立即起立时也会感到短暂的眩晕。
 　　心悸　出现心跳异常的快，同时有胸部不适、呼吸不畅等感觉。
比如，当遇到让人特别恐惧的事情时，感到心跳加快，心就像要跳出来，同时大气也不敢出，就是心
悸，或者称为心慌。
病理状态如各种心脏病、贫血、大量失血等，也会出现心悸的感觉。
 　　黄疸　是指皮肤、黏膜和巩膜发黄的症状。
黄疸是由于血液中一种有色物质胆红素过多，从而使得皮肤、黏膜和巩膜出现黄染。
在胆结石、胆囊炎、肝炎、肝癌等疾病中可以观察到黄疸症状。
 　　盗汗　就是睡眠中出汗而醒来时停止出汗的情形(即汗液“偷偷”出来)。
这是相对于清醒时“自汗”而言的。
盗汗可能是因为更年期综合征、结核病等。
 　　压痛　用手指按压病变部位感觉到疼痛，疼痛的程度与用力的大小有关。
比如，关节发炎时，关节处或附近可以出现明显的压痛。
 　　灼痛　是指感觉发热、疼痛，如在肾结石时，由于尿路堵塞狭窄，出现小便灼痛的感觉。
 　　水肿　由于皮下的液体增加造成四肢、头面部或者其他部位的浮肿，如肾脏患病时可以造成眼睑
和颜面部的水肿。
水肿时皮下增加的液体可以来自血管液体或者淋巴管液体的渗出。
 　　水疱　由于皮下局部液体增多，积聚的液体使局部表皮隆起，形成水疱。
在烫伤、暴晒后或者患有水痘、带状疱疹时会出现水疱。
 　　糜烂　表皮或者黏膜浅层缺损以后，会露出红色湿润的创伤面，称为糜烂。
比如，被热汤烫伤皮肤，皮肤出现水疱，水疱破裂后露出的创面就是糜烂样。
 　　溃疡　溃疡很容易和糜烂相混淆。
溃疡也是经常发生在皮肤和黏膜损伤，但是其程度比糜烂更深，可以到达皮肤或者黏膜深层。
因此通常溃疡比糜烂更加难以愈合。
如发生在口腔黏膜和胃壁黏膜的溃疡，常常比较深而且呈现比周围黏膜较低的凹陷性损伤。
 　　咯血　当喉部或者喉部以下的呼吸道出现损伤出血，血液经口排出，称为咯血。
比如，肺结核或者肺癌病人病情严重的时候会出现咯血的症状。
咯血不仅会使人体血液大量丢失，更严重的是未排出的血液凝固后可能堵塞呼吸道造成窒息，所以必
须及时处理。
 　　吐血　吐血常常和咯血相混淆。
吐血是指消化道如食管、胃黏膜等损伤出血经口排出。
出血的部位与咯血不同。
比如食管静脉曲张的病人在进食粗糙食物时可能造成静脉破裂导致大出血。
 　　血便　是指在新鲜粪便表面出现鲜红的血迹，常常是因为直肠或者肛门出血后随着粪便一起排出
形成的。
比如痔疮的患者排便时会因为痔核破裂出血而出现血便。
 　　黑便　黑便是由于肠道出血形成的，但是和血便不同。
黑便多由于胃肠道出血，血液在肠道和粪便混合一起形成黑色粪便。
比如，胃溃疡或者结肠癌的患者会因为出血形成黑便。
 　　柏油样便　当黑便混有较多肠液时，由于肠液具有一定的光泽，使得粪便呈现黑色光亮的色泽，
称为柏油样便，可出现在胃肠道出血的疾病中。
 　　里急后重　感觉肛门坠胀，得频繁排便，但是每次排便量很少，排便后不觉得轻松。
比如，痢疾病人可以出现里急后重的感觉。
 　　便秘　是指排便次数减少，同时排便的时候感到排便困难，排出来的粪便干结。
直肠和肛门病变可以造成便秘。
口常生活中，进食少或者食物中缺少纤维素、饮水减少也会造成便秘。
 　　脱肛　直肠或者肛管的一部分从肛门里脱出来。
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由于肛门松弛可以造成直肠反复脱出。
 　　尿频　是指白天平均排尿超过5次，夜间排尿平均超过2次，经常要上厕所，晚上也要经常起来解
小便。
 　　尿急　是指难以控制自己的排尿。
一来了尿意就必须去解小便，常常由于无法控制而出现尿失禁。
但是有时候感到尿急却没有尿液排出或者仅有很少尿液排出。
 　　尿痛　是指排尿的时候感到尿道或者会阴部像针刺一样或像火烧一样的疼痛。
 　　如何使用本书 　　●由于同一种症状可能是不同的疾病的表征，所以你可以看到不同的页码，
不同的疾病都对应于相同的症状。
 　　●每一个小的题目，即为身体发出的警讯。
你可以直接根据相应的症状去自我核对。
 　　●病症范例，危害无小事，危害勿小视！
 　　●自我健康评估，让你心里有底。
 　　●医生的专业解释确认症状。
 　　●饮食调理及注意事项。
 　　●日常保健。
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内容概要

盗汗、发烧、乏力，这是恶性淋巴瘤的症状；恶心、呕吐、食欲减退、疲劳、乏力、体重减轻，是脂
肪肝的症状；腹痛、体重减轻、食欲减退、乏力、黄疸、肝肿大，是肝癌的症状；失眠、头痛、疲劳
、烦躁易怒、忧郁、出汗，是神经衰弱的症状；⋯⋯本书罗列了120种身体疾病的发病症状，并给予自
我测试，提供饮食注意事项以及保健要求。
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章节摘录

　　第一篇　普通大众的常见警讯　　疼痛　　有无看症状　　在门诊案例中，最常见的头痛有三种
，分别为紧张性头痛、偏头痛及神经痛性头痛。
　　紧张性头痛：属于复发性的头痛，每次持续数分钟至数日，典型症状是压迫紧绷的感觉，头痛发
生的位置在头的两侧。
记者、电脑工作者、秘书、裁缝、司机及情绪不容易放松的人，较易有紧张性头痛的问题。
除了药物及情绪治疗外，热敷、肩颈部运动，也有帮助。
　　偏头痛：以反复发作性的头痛为特点，发作间歇期正常。
根据头痛发作前有无先兆症状，可将偏头痛主要分为有先兆的偏头痛(典型偏头痛)和没有先兆的偏头
痛。
　　神经痛性头痛：为后颈部的大枕神经痛，疼痛像是被电击般的痛法，发作严重时，患者会痛得坐
立不安、无法入眠，而且吃任何止痛药都无法有效缓解。
　　头痛有时是身体发出的警讯，不明原因的头痛，应该立即看医师，接受问诊，找出确实的病因。
引起头痛的疾病多种多样，主要可分为：　　1.全身各系统的感染性疾病：几乎所有的伴有发热的全
身各系统感染性疾病都能引起头痛。
发热使脑部血流及代谢增进，毒素也是使头部血管扩张的一个原因。
　　2.呼吸系统疾病：常见的是感冒引起的头痛。
其次较为多见的是肺气肿或支气管扩张、肺功能不全而引起的头痛。
产生的原因是二氧化碳潴留和缺氧，由于高碳酸血症引起一系列血液化学改变，导致脑血管扩张而产
生头痛。
　　3.循环系统病变：如高血压、低血压和心功能不全。
血压的变化是引起头痛的重要原因，主要是由于血压差变化而引起血管舒缩功能障碍所致。
急慢性心功能不全引起头痛，是因为循环障碍导致颅内静脉淤血和缺氧所致。
另外，在临床上也可以见到以头痛为首发症状的急性心肌梗死。
　　4.消化系统的疾病：消化不良、顽固性便秘、肠道寄生虫、急慢性胃肠炎以及肝功能不全、溃疡
性结肠炎等疾病均可产生头痛症状。
主要原因是肠道积蓄有过多的有害物质被吸收(如细菌和寄生虫的代谢产物，食入有毒物质)，不能充
分解毒处理，于是产生自体中毒所致。
　　5.泌尿系统疾病：如急慢性肾炎、尿毒症、肾功能不全以及肾性高血压等均可引起头痛。
主要是由于体内有毒的代谢产物不能及时从肾脏排出，在体内积蓄过多而引起全身血管、组织的代谢
紊乱而产生头痛。
另外，老年人的前列腺癌、膀胱癌极易转移大脑而产生脑瘤性头痛。
　　6.全身代谢性疾病：如高原头痛，实质是一种低氧性头痛，患者往往抵达海拔3000米以上的高原
后24小时内发生头痛，伴有过度呼吸或活动后呼吸困难，吸入氧气可使头痛缓解或消失。
还有低血糖性头痛，在胰岛细胞瘤、糖尿病患者注射胰岛素过多情况下产生，也可见于过分禁食、节
食减肥的人群中。
另外，夏天老年人或儿童中暑之后也会出现头痛，产生的原因可能是一方面F}1于体温升高而脑血流量
增加，另一方面也有可能由于水电解质紊乱使脑脊液压力降低所致。
　　7.全身性的中毒所致：头痛可以作为中毒的早期症状，也可以作为急、慢性中毒的主要症状及急
性中毒之后恢复期症状之一。
较多见的中毒有工业生产巾的毒物中毒，如铅、锰、氯气、一氧化碳、二氧化碳、苯、甲醇等毒物引
起的中毒。
煤气中毒引起头痛在冬天生炉子的地方十分常见。
此外，还有有机磷农药中毒、药物中毒、食物中毒等均能产生不同程度的头痛。
　　8.其他内科疾病：如血液系统的贫血，内分泌系统的甲亢、更年期综合征，以及各种自身免疫和
变态反应性疾病等，均能产生头痛症状。
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　　饮食要注意　　出现头痛的症状要及时去医院检查，找出原发的疾病，积极进行诊治。
头痛患者饮食上也需要进行调理。
　　1.饮食要规律，可以选择米面、肉类、蛋类、奶类等，找出原发病后根据病情的要求进行饮食调
节。
多吃蔬菜、水果。
　　2.饮食宜清淡为主，摄入过多的食盐容易导致水钠潴留，诱发偏头痛。
　　3.姜可以减轻炎症的发生，在一定程度上也能缓解头痛。
　　4.避免油腻辛辣的食物，防止头痛加剧。
同时必须禁烟限酒。
　　5.如果是紧张性头痛，为了防止发生低血糖，可以间断地少量进食，随时补充糖分。
　　保健很重要　　1.适当运动，保持身心放松，不要有太大精神压力。
　　2.解决失眠的困扰，保证良好、充足的睡眠。
　　3.伏案工作一段时间活动下脖子，防止颈椎病。
　　4.梳头和按摩。
除了使用疏子，也可以用手指叉开梳头摩而。
按摩太阳穴和颈椎两侧肌肉，双手拂面作洗脸状即可。
　　5.戒烟戒酒。
　　6.热敷：可用热毛巾敷在后颈部，这样能使血管受热扩张，缓解疼痛。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　要学会从小地方留意自己身体的警讯以及疾病的病程，不要等到最后一根稻草压下来，才想到抢
救健康。
除了定期的健康检查，养成良好的生活习惯，规律的运动之外，从小处留心自己的健康状况，维持身
体的最佳状态，才是最佳保健之道。
　　未雨绸缪，防范未然，预防重于治疗，是防病治病的不变法则。
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