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《医事窍门每日一点通》

内容概要

本书以一年365天为架构，每天介绍一些关于健康医疗的小知识、小窍门，并且适当考虑季节性和时效
性的匹配，内容涉及日常生活中人们常见的各种疾病和医疗护理常识。
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书籍目录

1月 幸福刚刚开始2月 快乐健康一起来3月 料峭春风迎面来4月 微笑面对人生5月 青春尽情飞扬6月 阳光
激情碰撞的夏天7月 心静求清凉8月 磨难中愈加坚强9月 科学为健康引路10月 责任与爱紧紧相连11月 爱
让我们感受温暖12月 健康无止境附录 医事窍门分类检索一览参考文献
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章节摘录

　　家庭用药三不宜 1．家庭用药不宜求贵 有些人认为，药品的价格越高药效就越好。其实未必，像
价格较便宜的 阿司匹林，由于疗效确切，临床使用率一直很高。很多药物的价格与疗效并无直接关系
，如有的是由于原料成本高，有的 则是新药或进口药，或产量不多难以得到。物以稀为贵，所以价格
偏高。如螺旋霉素的售价是红霉素的几倍，而它对金黄色葡萄球菌的抗菌作用 仅是红霉素的1／32
。P26-29 当然，如果贵药疗效显著，贵点也值得，但如果只片面强调贵药便是好 药，那就不对了。2
．家庭用药不宜求多 有些人治病心切，恨不得一吃药就好。往往多种药物一起上，少则两三 种，多
则四五种，甚至更多。这时如果调配不当，不良反应的发生率会成倍 增加，联合用药品种越杂，不良
反应率越高。因此，家庭用药一定要慎重，必须根据病情的需要由医生确定，不要自 作主张盲目行事
。3．家庭用药不宜求新 一种新药的问世，尽管经过临床证实有较好的疗效，但对这些药物实践 检验
的时间性和全面性还不够，难以全面、准确地反映其实际性能。在推广 过程中，有些新药会由于疗效
不佳或毒副作用大而被淘汰。切记一条千古不 变的用药原则：对症下药，疗效显著就是好药。正确食
用补品 1．如何选用补品 要根据需要选用补品。身体虚弱确实需要进补时。才可选用相应的补品。身
体消瘦无力，可以用点海参、燕窝、蛋、奶、鱼等，贫血病人可以加用 中药当归、阿胶、龟膏等。如
果营养良好也要进补，不但无益，反而会加重机体负担。身体偏胖且 不虚弱时，长期大量服用人参，
可出现浮肿；没有阳痿而长期服用鹿茸，可 以导致流鼻血、脱发及血压升高等。2．不要依赖补品 任
何高级补品都不能替代日常饮食，补品只能在正常饮食的基础上起辅 助作用。3．补药不能乱吃 长期
过量服用维生素c，可引起呕吐、腹泻。阴虚火盛的人长期服用人 参，也是有害无益。人体所需的营
养素——蛋白质、脂肪、维生素、糖、无机盐和微量元素，都可从食物中摄取。只要不是特殊需要。
不必特地去吃补药，药补不如食 补。心肌梗塞塞的预防方法 心肌梗塞的症状是胸部持续疼痛，并扩
散到两臂、腹部、肩胛骨之间和 下颚；胸腔常有一种强烈的闷压及火辣辣的感觉；突然出现虚脱，脸
色苍白 无血色，额头、上唇等出冷汗，但并未失去知觉；呼吸困难，不得不坐下或 躺下。日常生活
中，应避免情绪波动，不要过度兴奋激动，不要暴饮暴食，少 荤多素，不宜长时间进行剧烈运动和强
体力劳动，禁烟酒。夜间入睡时，将头位床脚垫高5～10厘米。可使心脏负荷减少，对预防 心肌梗塞
有积极的作用。洗澡时应汪意什么 1。饭后别立即洗澡 饭后，胃肠工作量大大增加，体内血液相对集
中在胃、肠道，如果此时 去洗澡，热水刺激皮肤，血管扩张，血流量增加，会使大脑血流量大大减少
。另外，浴室水蒸气较多，氧气含量较低，使人体血中含氧量相应减少，因此极易产生缺氧症状，轻
则头晕、头疼，重则出现昏迷。尤其是患有高血压、冠心病、脑动脉硬化的人，饭后立即洗澡很可能
诱 发心绞痛等。2．酒后别立刻洗澡 喝酒后马上洗澡，会消耗体内储存的葡萄糖，使血糖大幅下降，
体温也 随之降低。而且，乙醇（酒精）会抑制肝脏的正常活动，阻碍体内恢复正常的 葡萄糖贮存量
。所以，酒后马上洗澡不但有损健康，甚至会危及生命。3．长时间热水淋浴有害 长时间热水淋浴有
很大危害。自来水中有毒的三氯乙烯和三氯甲烷被加 热后，会有80％和53％蒸发出来。散布在浴室中
。由于淋浴时喷出的水滴加大了水的表面积，也就增大了这些有毒物质的 蒸发量。淋浴时间愈长，水
温愈高，浴室内空气中的有毒物质就愈多，被人 吸人体内的也就愈多，从而使人昏厥或窒息。因此，
热水淋浴时间不宜过长。4．桑拿浴有什么作用 桑拿浴主要是利用高达80度-120度的温度所产生的热作
用于人体，使人 体产生一系列的变化，来加速新陈代谢，促进血液循环，从而分解和消耗体 内过多
的脂肪。改善全身各组织系统的功能，促进乳酸等代谢物及体内有毒 物质的排出。正确认识打赜嚏打
哈欠 人的鼻腔黏膜非常敏感，一旦受到物理或化学刺激就会做出反应，产生 反向性急速深吸气及快
速深呼气动作，使气流经鼻腔及口腔迅速喷出，这就 是喷嚏。在打喷嚏的瞬间，鼻腔的气流速度可高
达每小时50千米，如此高速 的气流可以对上呼吸道进行彻底“清扫”，把刺激物、致病因素如烟雾、
粉 尘、花粉、病原体、有毒化学气体以及鼻腔中的原有病毒都带走，从而减少 了病原体及有毒物质
对人体的危害，有助于预防疾病。实际上，古人很早就认识到了打喷嚏可以预防疾病，如明代医学家
龚廷 贤就主张在探望瘟疫患者后，应以物探鼻引发喷嚏数个，以防止被传染。喷 嚏不仅可以预防疾
病，而且还可以治疗疾病，古人称之为“喷嚏疗法”。“喷嚏疗法”是中医学中一种独特的外治法，
医生常根据患者的不同病情，将 不同药效的中药细末少许吹入患者鼻腔内，刺激患者引起喷嚏反射，
从而达 到治疗疾病的目的。临床上常用来治疗尿潴留、鼻塞头痛、呃逆等疾病，方 法简单、疗效可
靠，且副作用少。此外，中医学还认为，重病患者打喷嚏是 人体正气能够战胜邪气的一种表现，是疾
病向好的方面转化的标志。当身体感到疲劳或困倦时，就会情不自禁地打哈欠。这是一种信号，表 明
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需要休息或换个新环境了。早晨起床后或者久坐后打哈欠，是要使自己迅速清醒过来，振作精神。发
困或入睡前打哈欠，则表示大脑皮层的活动将进入抑制状态。打哈欠使人精神放松，这不仅是因为打
哈欠时吸入的氧气增多，而且还 由于头颅、胸腔及其他部位的肌肉伸缩活动增强，使循环系统得到改
善。P26-29
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编辑推荐

　　全面的日常医疗知识讲解，每天一个医事知识，让你成为完美的家庭小医生，呵护家人的健康。
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精彩短评

1、医事窍门每日一点通挺好的，买后放在床头，没事的时候就翻阅一下，长点医学常识，或者身有
小恙的时候查阅一下，感觉很实用。
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