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内容概要

这本书并不仅仅是关于疾病的，它是一套完整的家庭保健策略，我们告诉你你家的药柜里应贮藏什么
药，你应该如何检查你的医疗记录，你如何来选择保健服务机构。
这不止这些。
你是不是被健康保险和所有那些相关的缩略语。

    《家庭医生》的独特之处还在于其信息的来源。
这本书不是宣场观点的，更不是一个医生或一家医院的保健观。
本书中的信息有最可靠的直接来源。
我们并不是仅仅打个电话向某个医生证实一下我们的观点——请相信我们，这种方法并不罕见！
我们从来不这么做。
我们的做法是遍搜世界各地的医学杂志，走访最好的医学院校，请教最著名的学者，甚至还要认人再
度确证我们提出的建议。
换言之，你在书中读到的已经经过反复的核查。
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章节摘录

书摘放松身心    有时想要缓解压力反而增加了心理紧张。
但知道如何放松身心是非常重要的，因为心理紧张是影响身心健康的主要因素之一。
高度的焦虑可以导致失眠、偏头痛、呼吸器官疾病和心脏病等。
    紧张有害健康的原因在于紧张激素的作用和一种古老的本能反应。
史前时期，我们的祖先所受的紧张刺激往往是一种能够立刻严重伤害他们的东西，如剑齿虎。
在这种情况下，他们只好竭尽所能，或反抗，或逃命。
    这样人类就逐渐产生了一种对紧张的自动反应。
紧张时，人体自动释放紧张激素，如肾上腺素和考的索。
这些激素通过加快心率和呼吸以及增加肌肉紧张而刺激人体，使之进入冲突状态。
它们还会从紧急状态下不起作用的免疫和消化系统中调运血液和养份。
这就是所谓的“反抗”或“逃命”反应。
        如今人们不再需要逃避剑齿虎了。
然而这并不能阻止那些激素的分泌，糟糕的是，你无法采取任何生理上的措施使它们消失。
结果你持续感到紧张，血压居高不下，免疫能力下降，消化功能降低。
    所以你必须学会阻止紧张反应发生。
有几个方法可以做到这一点，比如掌握即时放松技巧，以及最大限度地降低生活的紧张刺激性，以便
你有足够健康的体魄来应付某些避免不了的紧张状况。
即时放松    当你真正放松时，你的大脑会释放内啡肽，这种物质使你感觉良好。
你可以运用几种放松技巧诱导大脑释放内啡肽：     深呼吸：做悠长缓慢的深呼吸，每一次呼吸都要彻
底充满和排空两肺。
通过鼻孔深深吸人空气，然后通过嘴巴缓慢彻底地呼出。
    默想：找一个安静的地方，闭上双眼，全神贯注于一个字(这叫“曼特罗”)，全然不顾外界的刺激
。
    肌肉循序放松法：在一个安静的地方，身体呈斜躺姿势，从脚到头逐一收缩和放松每一块肌肉。
    想像疗法：闭上双眼，想像一个惬意的情景或舒适的地方。
或者把你的紧张感想像成一件具体的东西，如一袋垃圾，你正将这袋垃圾扔掉。
    你把这些技巧练得越多，就越能够随时随地、轻松自如地放松自己。
你的身体调整到了惯于作放松反应的状态，就比较容易排除紧张感。
降低生活紧张感    今天众多的书籍和磁带都声称，它们可以告诉你如何使生活变得简单。
虽然那些书籍和磁带都有点过分简单化(请原谅我们这么说)，但还是有许多方式可以降低生活的紧张
感的。
对付紧张的关键之一是，控制你做得到的，放弃你做不到的。
    列出优先要做的事情并完成它们。
先决定什么事要做，必须什么时候做，如何安排时间做。
然后再安排那些必做的事情之外的任务。
    按部就班地做事。
不管是每天、每周，还是每月，有些事情要在固定的时间里做，这样你就能按时完成它们。
按一定的时间表做事可以节约时间而不感到紧张。
    学会分配和放手。
给你的丈夫或妻子、孩子、同事或其他什么人分配一些他们力所能及的事情，让他们负责到底。
    说不。
许多人加入他们并无多大兴趣或义务的俱乐部、委员会和项目，他们应该致力于几项有意义的活动，
而放弃其余的活动。
    不要老是想了解一切。
如今的世界信息量越来越大，但其中绝大多数与你的日常生活无关。
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    给自己时间，并鼓励家人安排清净的时间。
想办法使全家同意每周安排几个固定的时间，不看电视，不打电话，不听广播和音乐，不用电脑。
    生活中不要奢求。
许多人实际上是在追求物质，有些东西得到了可能也会被塞进壁橱，不追求这些东西也许可以使你免
于无谓地奔忙。
你至少应该，不时地放弃这种追求。
    健康从家中开始。
当然，你的家庭医生在你需要时会来帮助你——至少我们希望如此。
    但大多数情况下，你得预防并处理发生在自家草坪上的日常健康问题。
也许你还没有意识到，但你很可能已有相当的能力处理家庭健康问题了。
事实上，据估计，高达80％的健康护理属于自我护理。
    这听上去似乎会让你觉得自己责任重大，但很可能你做的比自己认为的要好得多。
在日常生活中，你可能得处理一些小的医疗问题(如膝盖擦破皮和头疼)，调整家人的营养摄人(“把自
己的那份蔬菜吃完，否则就不能吃甜品!”)，并且尽量避免任何人出事故或受伤。
无论是用冰块治疗扭伤的脚踝还是在为一次大手术做准备，你都是在参与自我护理活动。
    本章将告诉你该在医药箱中放些什么，教会你如何发现并注意生病迹象和症状，并且将帮助你提高
使用民间药方(加上一点常识)来治疗各种伤病的能力，这样你就能比现在准备得更充分了。
有关急症护理的内容请见第五章。
家用药柜中的常备药物    每个家庭的药柜中都应有以下9种基本医疗用品：止痛药，如阿司匹林或阿司
匹林替代药：记住，由于阿司匹林易导致瑞氏综合症，因此不要给18岁以下的儿童服用。
     催吐药，吐根糖浆：手边备有吐根糖浆是很有用的，不过一定要在医生的指导下使用，否则在某些
情况下可能其害处远大于益处。
    抗酸药：用于肠胃不适。
    止泻药    凡士林油：用于缓和轻微皮肤病，软化皮肤并保护包扎着的伤口。
    通便药    盐：一种天然防腐剂。
    体温计：如果你有不到3岁的孩子，除备有口腔用体温计外还应备有直肠体温计。
    急救箱，内有抗生素软膏、过氧化氢、一个冰袋、纱布、胶带和网垫、绷带、药棉和棉签、氢化可
的松软膏、剪刀、肥皂、绵纸、镊子和一本急救手册：同时还应备有一系列必要的电话号码以备紧急
情况出现时使用，这些电话号码包括：报警、火警、救护车、毒品控制中心和家庭医生的号码。
    医药箱不能放在孩子够得着的地方，也不能放在温度波动太大的地方。
有关药物储备的细节请见第十一章。
让自己的家成为对孩子安全的家    什么事故都不会出的家庭是不存在的，令人感到痛心的是，事故是
造成儿童死亡的首要因素，每两个死亡儿童中就有一个是因为事故而死亡。
无论你的孩子是年龄幼小，毫无危险感还是年龄较大想在家中及附近冒冒险，你都应采取措施让自己
的家能为孩子成长提供安全环境。
    在一定条件下，眼镜、车库门、安全气袋——甚至是起居室内百叶窗的拉绳，都可能给孩子带来危
险。
由于周围有如此众多的潜在危险，因此将儿童安全守则逐条列出是不可能的，从汽车座位和运动设施
到窒息危险和游戏，各方面的安全知识你都要懂得。
正如你所知，孩子可能遇到任何事，所有的事都可能发生，而你无法预测到每个将降临到他们头上的
情况(这也正是为什么这些情况被称为“意外事故”的原因)。
不过，你仍可以试试。
  在医疗照顾方案上签字    到了65岁或年龄更大并不一定表明可自动享有医疗照顾。
如果你有疑问，在到了65岁时可提出申请。
这样，最坏的结果也不过就是发现你早已被接受了而已。
    医疗照顾方案登记中存在“时间差”问题。
为了使医疗照顾方案从你65岁生日那天起生效，你可在到达65岁之前3个月提出申请。
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如果65岁后3个多月才申请，那么医疗照顾方案将从申请之日起生效。
这样会导致一段保险空白期，因为大部分私营保险计划都是在你65岁时就终止了。
    关于登记医疗照顾方案还存在以下几种不同情况：    如果你已享受社会保障或铁路退休条例中的优
惠待遇，那么到了65岁可自动享有A部分和B部分的医疗照顾。
你应在65岁生日前3至4个月收到保险卡，不过这张卡从65岁生日起才生效。
如果你没有收到卡但享有优惠待遇，那么医院或医护提供者可将费用记在你的社会保障号码下。
在这些情况下，你可从社会保障办公室获得医疗照顾合格暂时声明。
    如果你已65岁或年龄更大并正在申请社会保障优惠待遇，那么作为这一过程的一部分，你可自动享
有医疗照顾。
保险卡会邮寄给你。
如果你发现自己符合社会保障的要求，那么你就自动地符合医疗照顾的要求。
    享有社会保障残疾待遇的末期肾病患者可自动享有医疗照顾。
否则必须申请。
    如果65岁之前你未申请社会保障或铁路退休优惠待遇，你必须写一份申请以登记医疗照顾方案。
这种表明你已有资格享有这些待遇的通知书原本是到时主动寄出的，但现在为节约资金已被取消。
如果你对自己是否满足医疗照顾或社会保障的条件存有疑问，可与地方社会保障办公室联系，弄清自
己是否有资格。
        ⋯⋯
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媒体关注与评论

书评关于本书    这是一本非常独特的健康指南。
首先，它不只是针对某一性别、某一健康问题或某一个年龄组。
那样的书有很多，其中有许多也很有用，但这本书是包罗万象的——它适合于每一个家庭成员。
它是一本参考书，你几乎每天都要查阅一下，因为它帮助你处理你和家人每天都会碰到的健康和医疗
问题。
    这本书并不仅仅是关于疾病的，它是一套完整的家庭保健策略。
我们告诉你你家的药柜里应贮藏什么药，你应该如何检查你的医疗记录，你如何来选择保健服务机构
。
还不止这些。
你是不是被健康保险和所有那些相关的缩略语，如HMO、POS、PPO等等搞糊涂了?这本书也会回答
这些问题。
    《家庭医生》的独特之处还在于其信息的来源。
这本书不是宣扬观点的，更不是一个医生或一家医院的保健观。
本书中的信息有最可靠的直接来源。
我们并不是仅仅打个电话向某个医生证实一下我们的观点——请相信我们，这种方法并不罕见！
我们从来不这么做。
我们的做法是遍搜世界各地的医学杂志，走访最好的医学院校，请教最著名的学者，甚至还要请人再
度确证我们提出的建议。
换言之，你在书中读到的已经经过反复的核查。
愚蠢的猜想    请记住，一本关于保健的书并不能包揽一切。
比方说，不能靠一本书对病情作出准确的诊断，书上也不能准确规定某种药的剂量。
你应该把使用本书和请教医生结合起来。
不要愚蠢地猜想你一个人就可以把一切处理好。
    本书的结构    为了便于读者使用和阅读，我们将本书分成六大部分。
每部分自成体系，也就是说，你随便翻到第几页，无须阅读前面的十几页，也能够获得你需要的信息
。
以下是各部分的概述。
    第一部分：关心家人的健康    保健问题应该说有备而无大患。
本部分帮助你端正你对家庭健康的态度，找准自己在其中所担当的角色。
我们还告诉你，你的家庭成员要想能够应付一切可能出现的情况，就必须通过好的饮食习惯和锻炼习
惯保养好身体，并且要知道什么时候进行什么检查。
    第二部分：保持健康，从家里做起    保健并不是发生了什么事就去看医生。
有许多常见病和“急诊”是需要在家中处理的，所以你应该有所准备，要了解家人万一发生了什么事
你应该怎么做。
在    本部分里我们将告诉你，在家中你手头应准备些什么，还要描述各种可能发生的事故，以及如何
处理这些事故。
第三部分：从这里出发：领略医疗风景    我们要时刻记住，如今的保健是一种商业行为。
医疗风景对消费者来说可以成为斗个眼花缭乱的地方，而这种混乱和不定因素可能会影响你和家人的
保健质量，因此我们才花了整个部分专门谈保健行业。
在本部分里，你可以找到有关选择医生、挑选医疗条件、进行检查和手术以及进行药物治疗等方面的
知识。
我们还要带你去了解医疗保险的全过程，并且看一看补充或“其他”疗法。
    ⋯⋯
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编辑推荐

这是一本独特的健康指南，它包罗万象，适合每一个家庭成员，可以帮助你处理家人每天都会碰到的
健康和医疗问题，并且它不仅仅只是关于疾病的，这是一套完整的家庭保健策略，有了它，就相当于
家里有了一位常备的家庭大夫。
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