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温馨提示

本书中涉及的部分药方的疗效和安全性未经循证医学

验证。因此，在疾病防治的过程中，读者务必向有资质的

保健服务人员、专业医生或注册营养师咨询，出版社和作

者本人不负责提供专业意见或建议，本书只用作普通的养

生指南。
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Baenzlawz Fuengzceih Binghcienzlah 
Conghsaej

Goek bingh binghcienzlah conghsaej, dwg gij haex caeuq 

daihliengh sigin vunzbingh caeuq goekbingh rueg ok haenx. Daj 

ndaw ndang baiz okdaeuj le, danghnaeuz mbouj haeujsim siudoeg 

cawqleix, couh rox uqlah seiqhenz vanzging caeuq goekraemx、

gijgwn daengj.

Binghcienzlah conghsaej cienzboq fuengsik dwg ginggvaq 

raemx、gijgwn、bungqdeng、nonnengz daengj daeuj cienzboq. 

Linzcangz yienghsiengq cujyau miz rubmyaiz、rueg ok、dungxin、

dungxsiq、mbouj ngah gwn doxgaiq, mbangj lij buenx miz fatndat、

gyaeujin caeuq daengx ndang dengdoeg daengj yienghsiengq. 

Ciengz raen binghcienzlah conghsaej miz gyazhingz binghdoegsingq 

ganhyenz, lwgnyez 15 bi dauqlaj yungzheih ndaej bingh, itbuen 

binghcingz haemq mbaeu, bingzyaenz geizgaenzgaeq dwg 30 ngoenz. 

Ganjyenj le caeuxgeiz rengz naiq、mbouj ngah gwn doxgaiq、

rubmyaiz、mbwq youznywnx、duenh aek baihgvaz aendaep 

inyebyeb, daih’iek gvaq aen singhgiz ndeu le, mizmbangj vunzbingh 

saek nyouh lumj raemxcaz nei, lwgda hau、naengnoh henj. Raen 

miz cungj cingzgvang neix seiz, wng gibseiz bae yihyen genjcaz aeu 

yw. Si’ginsing dungxsiq dwg cungj bingh gipsingq binghcienzlah 
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conghsaej ciengzraen youz cihosi licizganjgin yinxhwnj ndeu, 

linzcangz biujyienh cujyau dwg fatndat、dungxin、dungxsiq daengj. 

Siginsing gijgwn dengdoeg dwg gwn le gijgwn deng sigin uqlah 

yinxhwnj baenz gipsingq binghcienzlah conghsaej, moix bi seizhah 

dwg siginsing gijgwn dengdoeg geiz ceiq hoengh. Dingzlai dwg youq 

sizdangz hagdangz、fanden daengj giz doxcomz gwn haeux haenx 

fatseng, fatbingh seizgan haemq doxcomz.

Yawhfuengz binghcienzlah conghsaej gvanhgen dwg guh 

ndei “sam guenj it mied”（guenjleix ndei gwnndoet veiswngh、

gwn raemx veiswngh、haexnyouh veiswngh caeuq mied nengz）, 

gaem ndei aen gvan bingh daj bak haeuj. Youq guh ndei seiqhenz 

veiswngh、ndawranz veiswngh caeuq bouxvunz veiswngh doengzseiz, 

lij aeu haeujsim gwnndoet veiswngh dem.
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肠道传染病如何预防

肠道传染病的传染源是肠道传染病人和病源携带者排出的粪

便和含有大量细菌的呕吐物，这些从体内排出后，如不注意消毒

处理，就会污染周围环境、水源和食物等。

肠道传染病的传播方式主要有经水传播、经食物传播、密切

接触传播、昆虫传播等。临床症状主要有恶心、呕吐、腹痛、腹

泻、食欲不振等，有些还伴有发热、头痛和全身中毒症状。常见

的肠道传染病有甲型病毒性肝炎（简称甲肝），15 岁以下儿童容

易发，病情一般较轻，平均潜伏期为 30 天。感染后早期有明显

的乏力、不思饮食、恶心、厌油腻、右上腹肝区不适及隐痛等症

状，约一周后，有些病人会出现小便呈茶色、眼白及皮肤发黄等

症状。出现这类情况，应及时去医院检查。细菌性痢疾（简称菌

痢），是由志贺氏痢疾杆菌引起的常见急性肠道传染病，临床主

要表现为发热、腹痛、腹泻等。细菌性食物中毒，是因食入被细

菌污染的食品引起的急性肠道传染病，每年夏季是细菌性食物中

毒的高发期，多见于学校食堂、饭店等集中就餐场所，特点是发

病时间较集中。

预防肠道传染病的关键是做好“三管一灭”（管理好饮食卫

生、饮水卫生、粪便卫生和消灭苍蝇），把好“病从口入”关。

在搞好周边环境、家庭卫生及个人卫生的同时，要注意饮食卫生。
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Boux Baenz Ndaenghaenz Haeujsim 
Saehhangh

Haeujsim 1: Gijgwn lai cungj lai yiengh, neix hix dwg cungj 

cosih yawhfuengz ndaenghaenz ndeu. Boux baenz ndaenghaenz 

wng lai gwn di makbingzgoj、byaekheu singjsien、byaekbohcai、

lauxbaeg nding daengj.

Haeujsim 2: Bingzseiz, mbangjgiz ndaenghaenz caeuq najbyak 

ndaej aeu raemxndat daeuj baeng, hawj mbangjgiz lwed lae baedauq 

ndei, neix hix dwg cungj cosih yawhfuengz ndaenghaenz ndeu.

Haeujsim 3: Bingzseiz aeu siuj gwn gijgwn manhget、gijgwn 

ciencaq、gijgwn cauj, lumj lwgmanh、hingndip、youzdiuz caq、

sauhbingj、bingjgan、gvaicanhmen daengj. Doengzseiz, ceiq ndei 

mbouj gwn haijsenh、bya lwngjdung、byayouzyiz、nyauh daengj 

doxgaiq.
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鼻炎患者的注意事项

注意一：鼻炎患者的饮食应多样化。鼻炎患者应多吃含维生

素较多的蔬菜、水果，如苹果、菠菜、胡萝卜等。

注意二：鼻炎患者在平时鼻局部及额面部可热敷或局部加

温，使局部的血液循环改善以达到治疗的目的，这也是属于鼻炎

的预防措施之一。

注意三：鼻炎的预防须少食辛、辣、炸、炒之属热性食品，

如辣椒、生姜、炸油条、烧饼、饼干、快餐面等。同时海鲜及冰

冻鱼、鱿鱼、虾米等海产品容易刺激诱发鼻炎的炎症，这类食品

最好不吃。
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Ndaengsaek Mbouj Doengheiq Roek Fap 
Daeuj Gaijgez

1. Naenx song henz giuzndaeng. Ndaej gaijndei lwed lae 

baedauq, gemjsiuj nemmuek conghndaeng cung lwed caeuq 

foegraemx.

2. Led hungzmeizsu yenjgauh. Danghnaeuz nemmuek 

conghndaeng hawqsauj lai roxnaeuz conghndaeng deng sieng, ndaej 

led di hungzmeizsu yenjgauh ndeu hawj de nyinhraeuz.

3. Yungh faiqmienz uet bae. Danghnaeuz conghndaeng miz haex 

daiq lai cauhbaenz ndaengsaek, ndaej aeu faiqmienz yub raemx uet 

bae.

4. Sup raemxfwi nyinh conghndaeng. Cawj haeux seiz bae henz 

rek sup raemxfwi haeuj conghndaeng bae, hoeng aeu siujsim gaej 

hawj raemxfwi logsieng.

5. Aeu gaen ndat oep conghndaeng. Yienghneix guh ndaej hawj 

dwgliengz ndaengsaek loq ndei di.

6. Gaijbienq vihyiengq aenndang. Aen banhfap neix hab yungh 

youq lwgnding, mwh lwgnding ndaengsaek seiz ciengz dwg daejnauh 

mbouj dingz, ndaej umj lwgnding daengj hwnj, lwgnding gig vaiq 

couh an’onj ninz ndaek.



7常见病养生秘诀

鼻子不通气　六法来解决

鼻子不通气，可用以下六法解决：

1. 按摩鼻翼两侧。这一方法可以改善血液循环，减少鼻腔黏

膜充血及水肿。

2. 抹红霉素眼膏。如果鼻黏膜太干燥或鼻腔受伤，可涂抹红

霉素眼膏润滑。

3. 用棉签清除鼻屎。鼻屎过多所造成的鼻塞可用棉签蘸水清

除。

4. 吸入蒸汽润鼻。可使鼻腔湿润消肿，需避免太热烫伤。

5. 用热毛巾敷鼻。可以缓解感冒鼻塞。

6. 改变体位。这种方法适用于婴儿，婴儿鼻塞时，常哭闹不

停，这时可将婴儿竖直抱起，很快便能安然入睡。
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