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人
们在捡拾经验阅历之时，是否会忽略了最值得珍惜的东西——健康，所

以，享受人生的同时，更需要细心呵护身体。与健康同行，是每个人生

命旅途中不可忽视的重要环节。 

最有效的治疗，健康 + 医疗的急救法

小病不防，大病必至。提高健康水平，不是以治病为主，而是以防病为主。

本书用通俗易懂的文字来介绍常见病的家庭疗法，详细讲解常见病的防治，让

您足不出户就能对一些常见病进行有效的防治。

最便捷的查阅，做家人的保健师

及时捕捉疾病信号，轻松掌握护理常识，您也能成为自家的保健师。书中

为您提供了一整套应对常见急病的方法，条目清晰，资料详实，详略得当，通

俗易懂，帮您及家人远离疾病困扰。 

最省钱的治疗，家庭必备小药箱

本书收集了临床常用的新老中、西药物，并列举了这些家庭必备药物的功

效和使用方法，专业的阐释可以使您充分了解药物的药性和主治功效，帮助您

更加直观地理解、掌握必要的医疗知识，使吃药、就医不再为难。

家庭日常保健的实用方法，化验单上的重要信息如何捕捉，常用药物的使

用应避免哪些误区，饮食结构的搭配方案，绿色家居的环保要求。一看就懂，

一用就灵，一生受益。呵护，从这里开始……

前言
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第一章  读懂身体发出的健康警报

五官科疾病信号

耳鸣

耳鸣是一种在没有外界声、电刺激条件下，人耳主观感受到的声音。耳鸣使人

心烦意乱、坐卧不安，严重者可影响正常生活。

症状表现●

耳鸣是自发性内在噪声，患者常感到耳内或颅内有铃声、哨声、汽笛声、蟋蟀

或蝉鸣等声音，但周围环境并无相应声源。

病因查找●

引起耳聋、耳鸣的根本原因是内耳毛细胞受到损害。中年人出现轻度耳鸣往往

表明听觉系统已经老化，此后随着年龄的增长，耳鸣的发生率也会不断增高。过量

的烟、酒、茶和咖啡也会导致耳鸣。短暂的强噪声或长期反复的噪声均可导致听力

下降并伴耳鸣和眩晕。耳鸣的出现还与社会环境、心理因素明显有关。

家庭治疗与护理●

摩擦法对听力衰退者具有恢复的效果。方法是食指与中指张开成“丫”字形，

像夹住耳朵似的，置于耳部，上下摩擦耳根36次。

经常用手按摩耳郭并轻轻地用掌心向内耳挤压和放松，或用手指不停地挤压耳

屏，可以对鼓膜起到按摩作用，从而有效减轻耳鸣的症状。

如果是发展性耳聋、高血压、梅尼埃病或耳硬化症（一种遗传性耳聋）引起的

耳鸣需要及时就医，以免耽误病情。

耳道流脓

耳朵里有泛黄液体流出，时不时有疼痛感，听力急剧下降，甚至出现了眩晕、

面部肌肉痉挛等症状，是耳道出现炎症的信号。

症状表现●

初期为耳内隐痛，后期出现耳道深部持续性剧痛，夜间会加剧，伴有头痛、听

力下降等症状。

病因查找●

①最常见的病因是中耳炎。中耳炎是中耳黏膜有细菌感染引起的化脓性炎症，常

见于儿童。②少数是因为耳道皮肤炎所致。多由耳道进水、自行挖耳、外伤等引起。
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家庭治疗与护理●

治疗耳道流脓，可用消毒药水清洗干净耳道，再用8%醋酸铝敷患处；也可用2%～

5%硝酸银涂布，将脓水完全清除后，再用一些可以消炎的药膏，效果更好。用过氧

化氢溶液清洗耳道或用鲜虎耳草捣汁滴耳亦可，还可以用黄连滴耳液滴耳。

如果耳朵有疼痛感觉，可用一块清洁的毛巾热敷耳部以缓解疼痛。

听力下降

听力下降一般是随着人步入老年而出现的一种正常现象。但有时部分青少年或

者成年人也会出现病理性的听力下降。

症状表现●

耳朵好像被什么东西堵住似的听不清楚别人说话，如看电视时，需要把电视机

音量开得很大，有时会伴有耳鸣、耳痛等症状。

病因查找●

①耳朵嗡嗡作响，听力下降，有可能是肾功能在逐步衰竭的信号，有时还会伴

随着脚痛、腰痛、尿频等症状。②在引起听力下降的各种原因中，中耳炎最多见，

如其他鼻和咽部的疾病鼻窦炎、扁桃体炎等，常会并发中耳炎而引起听力下降。

家庭治疗与护理●

能造成听力下降的疾病，大多会造成更严重的后果。因此，一旦出现听力下降的

症状，应立即去医院进行诊断和治疗。在治疗的过程中，要注意保护听力，以免症状

继续恶化。对于年幼儿童要特别注意，避免头部摔伤，引起内耳受损，造成耳聋。

黑眼圈

黑眼圈的产生多由于疲劳、睡眠不足、精神压力等原因造成眼部皮肤营养及供

血不足，是眼部肌肤老化及健康状态不佳的危险信号。

症状表现●

黑眼圈有两种：一种是青色黑眼圈，多因微血管的静脉血液滞留所致；另一种

是茶色黑眼圈，是由于黑色素生成与代谢不全而产生。

病因查找●

①黑眼圈与眼皮本身的色素多少、光线投射方向等因素有关。②当过度疲劳且

睡眠不足时，由于自主神经失调、血液循环不畅而引起眼周皮肤的静脉血流瘀塞，

而静脉血的颜色较暗，所以呈现在眼睑（俗称眼皮）的就是黑眼圈。③经常使用化

妆品，也可能会导致深色素微粒渗透至眼睑内，久而久之就会形成黑眼圈。④眼窝

或眼睑的挫伤，会引起眼部皮下出血，从而形成黑眼圈。
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家庭治疗与护理●

一般意义的黑眼圈，完全不用到医院治疗。

最简单的方法是土豆片敷眼法：选择个体比较大且没生芽的土豆，刮去土豆

皮，清洗干净后切成厚约2毫米的片；躺下，将土豆片敷在眼上，约15分钟后，拿走

土豆片，再用清水洗净。持续敷一段时间后，黑眼圈自然会消失。

眼睑跳

由于屈光不正、视觉疲劳、睡眠不足、精神疲劳或神经紧张等引起的眼睑不自

主地间歇性跳动，可能是生理反应，也可能是一些疾病的信号，如角膜炎、近视或

远视等。

症状表现●

青年人眼睑跳多以单眼快速颤动为主，不引起眼的闭合，这种情况多与精神紧

张、过度疲劳、不良情绪因素有关；60岁以上发病者多为特发性眼睑痉挛，女性较

多，常为双眼。

病因查找●

眼睑跳可分为生理性和病理性2种。

①生理性眼睑跳不需治疗，只要闭眼休息一会儿，进行局部按摩或热敷一下就

会消失。②病理性眼睑跳需要治疗，有的人不光是眼睑跳，甚至连嘴角和半边脸都

一起抽动，并感觉到恶心、头晕，这种眼睑跳只有在找到并消除病因后才能停止。

家庭治疗与护理●

绝大多数因眼肌疲劳、精神紧张等导致的眼睑跳动，只要通过放松身心，适当

休息，或进行眼部热敷就能得到恢复。

容易流泪

眼泪过多，常无缘无故地流泪，或稍遇刺激就泪流不止，医学上叫做溢泪。溢

泪常是眼睑异常的信号。

症状表现●

无缘无故长期流泪，内眼角附近皮肤潮红、粗糙，出现湿疹，因患者不断向下

擦拭，可能有下眼睑外翻的现象。

病因查找●

①在正常情况下，眼睑结构和运动正常是保障泪液正常分泌并排泄到鼻腔的重

要条件。如支配眼睑的面神经麻痹，眼睑就不能正常张开与闭合，从而引起眼泪过

多。②溢泪也可能是鼻腔疾病的信号。鼻外伤、鼻炎、鼻息肉或鼻腔肿瘤等原因，
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均可引起泪道狭窄或阻塞，从而引起眼泪过多。③如果眼睛常水汪汪的，可能是泪

管闭锁的信号，常见于婴儿。成年人有时也会因外伤或感染而引起泪管阻塞。

家庭治疗与护理●

如果1～4个月大的婴儿不停地流泪，母亲应每隔3小时轻轻按摩婴儿鼻根处，有

助于疏通泪管。成年人泪管闭锁时，采用按摩的方法疏通，其成功率较小，但不妨

试试。

当遇到强紫外线或多风天气，人们外出时可戴眼镜以保护眼睛。看书报、看电

视的时间不宜过长，以免眼睛疲劳。

眼睑水肿

如果晨起水肿以头面部为主，特别是眼睑水肿明显，就有可能是肾脏出现了病变。

症状表现●

眼睑处的皮肤是全身皮肤中最薄弱的地方，皮下组织也最疏松，因此较易产

生液体积聚。眼睑发生水肿后，会引起眼睑不能自由伸缩而出现眨眼困难，用手指

压，会形成凹陷。

病因查找●

①炎症性眼睑水肿。常伴有红、热、痛等症状，常见于睑腺炎、丹毒、虫蜇

伤、急性泪囊炎等。②非炎症性眼睑水肿是由局部和全身疾病原因引起，如过敏性

疾病、急慢性肾炎、妇女月经期、心脏病、甲状腺功能低下、贫血等。有时，面部

其他部位的过敏性皮肤发疹也会波及眼睑。③皮脂腺及睫毛发炎导致的眼睑缘炎，

也可造成眼睛水肿。

家庭治疗与护理●

将泡过的茶包趁温热时敷在眼部15分钟，然后涂上眼霜，从眼角向眼尾方向轻

轻按摩，可消除眼部水肿。将经过冷藏的盐水取出，用化妆棉充分蘸取，然后敷于

双眼上，也可减轻眼部水肿。

眼睛干涩

长时间坐在计算机前或者处于暖气环境下，人们往往会感到眼睛发涩，视力模

糊，这都是眼睛干涩的表现。

症状表现●

眼睛干涩的一般症状是眼睛有干涩、灼痛感，易疲倦，眼内有异物感，眼酸，

眼痒，怕光和视力减退，对外界刺激敏感，还可出现短暂视力模糊。其他症状还有

头痛、烦躁、注意力难以集中，严重时会发生眼角膜软化穿孔。
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