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前言

健康不是靠别人给予，而是要自己守护在古代，医学水平落后，医疗技术手段也不像现在这样发达，
更没有人人都能享受医疗的福利制度，人们只有运用身边的食物、野草，加上源自生活的智慧，来守
护自己的健康。
这在当时是不得已而为之，但我们也未必就可以断言这是一种不幸。
为什么呢？
看看作为现代人的我们自身就可以知道了。
正因为享受着先进的医疗技术和完善的医疗制度所带来的恩惠，所以我们才会毫不在乎地认为“医生
会治好我的病”、“就算要上医院也有医保，所以没问题”，导致对原本可以预防的疾病毫不设防，
为本来可以自我治愈的小疾病而头痛不已。
甚至可以这么说，正是人们平时的懈怠，导致了生活习惯病患者的增加，进而发展为严重的社会问题
，也使医疗费用不断膨胀。
所以说，我们现代人也需要古人那样的意识和智慧，正确对待自己的健康，实现自我管理、自我治疗
。
当然，很多情况下还是需要接受医生的治疗和处理的，如因细菌、病毒感染而导致身体状况急剧恶化
，或是罹患癌症、脑卒中、心脏病、肝病、肾病等重症。
但是，即使是在这些情况下，患者方面的努力与配合也是不可缺少的，如合理膳食和适当运动、调节
压力等。
无须多言，这对治疗过程有着莫大的影响。
虽然医生能对症下药，对患者的日常生活加以建议，但能够在生活习惯方面进行改进和下工夫的只有
患者本人。
所以，要拥有真正的健康，就不应该“全权托付医生”，而是每个人都要有“自我治疗”的意识并积
极地参与其中。
是不幸，也是万幸，近年来，药物的副作用以及依靠药物治疗带来的各种问题逐渐显现，“自己要积
极关心自己的健康”的意识也开始在广大群众中萌芽。
为了追逐这个“新潮流”，我们特意编纂本书。
本书对日常生活中常发生的“77种身体不适症状”，辅以医学性的解说，并就如何自我治疗，或者在
生病之际采用什么方法可加快痊愈等，进行了极富操作性的介绍。
相信只要根据本书中介绍的相应疗法，就能切实提高自身的自然治愈力。
衷心祝愿读者朋友度过健康而充实的每一天！
带津三敬医院名誉院长带津良一
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内容概要

　　日常生活中，总会时不时地感受到各种“身体不舒服”，虽然还没发展到疾病的阶段，但是，比
起健康检查、医院的治疗，家庭内的自我控制是非常值得重视的。
遇到头痛、肩酸、腰痛等小病小痛之时，通过提高自身的自然治愈力，针对病状的家庭疗法（代替疗
法）反而疗效会更好。

　　《家庭自疗速查手册》从多个角度出发，对于日常生活中常见的“77种身体不适症状”的家庭自
我治疗进行解说。
书中提到的疗法，都是在体检中诊断为“需注意”、“要观察”的情况，比起现代西医学治疗，更重
视的是养生和生活习惯的改善。

　　《家庭自疗速查手册》正文基本上按照身体不适的原因、自我治疗要点、生活习惯改善、适宜的
膳食、保健体操、中药疗法、穴位按摩、可以使用的药物、需要补充的营养、家用验方等十项构成。
根据不同的症状详细讲解“自我治愈”的方法，并配有易懂的图解。
本书从各种家庭疗法中挑选出系统化的内容，或严格筛选出有根据的方法，这些不仅可以改善病症，
也可以有效预防疾病，还能替读者省下不少医疗费用。
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章节摘录

版权页：插图：正文的阅读和使用方法正文基本上按照身体不适的原因、自我治疗要点、生活习惯改
善、适宜的膳食、保健体操、中药疗法、穴位按摩、可以使用的药物、需要补充的营养、家用验方等
十项构成。
这些疗法，不仅可以改善病症，也可以有效预防疾病。
【标题】如“不适症状1头痛”：各种身体不适症状。
【不适的原因】了解产生不适的原因：根据西医，对不适症状进行科学性解说。
【自我治疗要点】了解家庭自疗的要点：自我治疗适用哪些方法，分清是否有必要上医院。
【生活习惯改善】认识生活中的可改进之处：介绍了改正不良生活习惯，远离疾病的方法。
【适宜的膳食】了解改善不适症状的膳食知识：解释食疗的方法，介绍营养素的知识。
【保健体操】学习改善体质的体操：图解随时随地都能轻松练习的健身体操。
【中药疗法】了解中药知识：介绍副作用较少的中药的使用方法、种类。
【穴位按摩】简单快速消除不适的穴位：介绍可有效消除酸痛的身体穴位。
【可以使用的药物】了解药物信息：介绍治疗不适症状的非处方药的药效、副作用。
【需要补充的营养】了解保健食品的使用：对有消除不适症状疗效的保健食品的用法及种类进行解说
。
【家用验方】了解验方“家庭疗法”：解说民间传承的有疗效的家庭疗法。
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编辑推荐

《名医图解:家庭自疗速查手册(全功能版)》：《家庭自疗速查手册》编辑推荐：全面解读常见的77种
身体不适症状。
提供消除身体不适症状的599种家庭疗法。
家庭必备，随手翻阅，自我诊察，辅助治疗。
打造最适合老百姓的居家保健指南。
《家庭自疗速查手册》具有以下特点：【重要】人们总会时不时地感受到各种身体不适，虽然还没发
展到疾病的阶段，但比起健康检查、医院治疗，家庭内的自我控制尤其值得重视的。
【有效】遇到头痛、肩酸、腰痛等小病小痛之时，通过提高自愈力，针对病状的家庭疗法疗效会更好
。
小病小痛，随手解决。
【指南】《家庭自疗速查手册》从各种家庭疗法中挑选出系统化的内容，并严格筛选出有根据、有疗
效的改善适症状的方法。
【易懂】图解说明，从头痛发热到体检异常，让你观察并注意身体出现的不适症状，根据不同的症状
详细讲解自我治愈的方法。
【省钱】日常健康管理，防止不适症状发展恶化，可以省下不少医疗费用。
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