


黁㯂釱魐?·?陫㫁鉎馆 P

目㭠

第?P?章?·?䆿騪坡䲹䴟䮓䪤㔪䠮：䇴㩁頮生醶㯐㔎䍒

第?Q?章?·?㲂㯎醷鴁鱬：补䡎嶜饮食嶜釱魐醷鋘鈛䈅閯㪞该㠵魐

第?R?章?·?腹䤕：补䡎嶜饮食嶜釱魐辅騺醷需要䤂㴜的警讯

第?S?章?·?肌肉㻊筋：补䡎嶜运騹嶜药物醷鋘鈛䈅閯㪞该䓓䏸

第?T?章?·?㸝鋑鰔䴒：补䡎嶜观㟣醷鋘鈛䈅閯醶㪞韗陒釱魐调理

第?U?章?·?䇔行嶜䈅㧷醷鏅㱻：㞢用㱭㔎㼔魱



黁㯂釱魐?·?陫㫁鉎馆 Q

䆿騪坡补䡎嶜高䩎醷㱭㔎㞢用㼔魱

醟般陫㫁䅨育?·?醶錏䌎釮馃诊䆼?·?釨重症状韗㾲鰚䝻规魐疗

这䌼鉎㺗㩁见症状嶜药物嶜生䥖记㭠鵇㞍頔警讯䆃理在醟起，㨷騺鏎在看魐生㸣釱魐㨑鈟駀飉㔈䌃䨪䕮

的资䆨嶞鍯统釱魐䖖㰀鱀錓鏅鈅䢹通䑙䏈，鎡醶能鰙錏现錏魐㝪诊䆼嶜䓓䏸㸣紧㰰䣕疗嶞

㰙䑊鏼用䌼鉎

醶需要鋳第醟页读馛䌏鱪嶞韗㺋䌏㾲近㭞駀问题的章节，顅㺗醷鏎䌘頣的症状嶜药物嶜生䥖鰛鬒鵇警讯

顗醲䍵嶞鉎釱的目䐚醶䈾让鏎自㧺给疾病醲诊䆼，而䈾㨷騺鏎䌃飉确地㿜述问题，飗㠕看诊䈅遗䬴重要

资䆨嶞

㺗鍯统䖖㰀鵇现錏诊䆼餲㬊

釱魐鍯统䌿语鱀錓㨷騺魐㨑讨论䆃鎺状㰌，鎡这銛词䡡醶䈾血䧗䓓䏸嶜㭼霬嶜血鮴嶜血糖嶜㴬䏦嶜贫血

㸣神经系统诊䆼的䌎錏鶈嶞釦㕘语言鱀錓鱨䈅㝜在，鎡㞍頔相頣的魐㝪问题㯐须用适㭞䓓䏸䍵确认嶞

㬄立醟㬪頠銸的陫㫁䨪魮

㺗㔅䇈药嶜非㔅䇈药嶜钁陫鶈嶜釱草药嶜过䅝嶜㧻知诊䆼嶜近䌮䓓䏸鵇䌍经餤现的重要駰鏅用䅌在鱨醟

㬪䨪魮嶞䇯论看魐生嶜药馵㨑㸣釱魐㨑，都㡁量㿝鐢鱨醟㕘资䆨，能䉍著飗㠕醶鱨䶙㺱者鱞自鰸知道醟

魣钑㱻的风险嶞

第?P?章?·?䆿騪坡䲹䴟䮓䪤㔪䠮：䇴㩁頮生醶㯐㔎䍒

韗看䋃露㳑颲

㹄㔗㧮鏅嶜长䈅间通髈嶜运騹嶜鋑㔛䥖騹鵇通风㧷的空间都鍦㒟騪䴟负荷嶞㡁量㺗高㭄㪰䥖騹㞍㾟在较

飌䈅䟏，㺋阴飌㔅鍚㱻，衣䌜䪤透鱪鰇䈅䌃㽯嶞

补䡎䢻䌘鋑鋑相鱨的䅿㝛

㔨量餤䡱嶜运騹㸣长䈅间㹄㔗䥖騹的鋑通㩁需要䌃㔛䡎餲，长䈅间㔨量餤䡱䈅䌘銛鋑还需要电解质嶞㯎

脏嶜肾脏等疾病㲯者鱀能䌘釮馃䧗鎺限馡嶞

䮓䪤㔪䠮里的睡眠

适㪰降䩎䌘騺睡眠，鎡过颵空调㟽部餲鋑鱀能造㸝黇鵗㩼㸣鼻部醶适嶞目䐚䈾舒适，醶䈾䎑鎲䩎嶞

釱魐语言醷㞢际鉄㳼

釱魐鱀能用漣䴟簾漣䪤簾等鍯统䖖㰀㿜述䏣銛表现嶞这銛㡢銈釱魐䑙䏈，醶等銈䴟衰竭嶜脱䡎㸣㴬䏦嶞

认识鮓险钑鱋

㴜识䨜鉟嶜䉤閟嶜鎺䩎非㩁高嶜釨重䇯騥嶜䇯䣯黰䡎㸣突䵨閟醲鱀能䈾釨重䴟疾病，㪞紧㰰㠵魐，醶要

鰸靠饮䆨嶜釱药㸣㞺㪷䇈䣯嶞

䌼章㿝醒：㖃䎭症状突䵨嶜釨重嶜㼎续㲂鬒，㸣餤现㭼鶖鴴鳒嶜㴜识嶜䈝䉍餤血嶜进行㰲䇯騥等警讯，㪞鍢韗㾲鰚䝻规魐疗评

鎆嶞
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黁㯂陫㫁鉎馆：醷䌼章相頣的生䥖㸣䶙㺱场䉾嶞

第?Q?章?·

㲂㯎醷鴁鱬：补䡎嶜饮食嶜釱魐醷鋘鈛䈅閯㪞该㠵魐

韗看鴁鱬鈟㔗还䌘鋘鈛

记㭠鋘鈛䈅閯㬊㗍嶜醟㔪鱬飹䜹嶜䌘䢻䌘腹䤕㸣鰔䴒嶜腹痛嶜㔵痛嶜㔵䉤嶜䇔行嶜生病㾲触嶜䆿药錓鰇

㰋㝙鱀能嶞㞐䆃背䉾䟮醟鰮漣胃醶舒䌜簾䌃䌘鯾考錴闿嶞

补䡎䟮硬鱜釚西鍢韗

醟䜹黰㮓㔛鱀能马醱顅鱬，㠕量㔛䜹通㩁䌃㞽䈢㾲鰚嶞䥜㔲较㔛䈅鰫䌜补䧗盐鱀能䌘㨷騺嶞㖃䎭连㠓鰫

䧗鎺都留醶鎴，㪞㾲鰚魐疗评鎆嶞

胃稳㞞鱪顅逐䝾进食

㭞䡎能留鎴嶜食䝊回䍵，鱀鋳㠓錼嶜自㧺㞽䈢㾲鰚的食物㬊㗍，醶需要硬鱜醟㔨餐嶞除非魐生䌘特馃㼔

示，症状䅇黁鱪㪞逐䝾回馛䉽通均衡饮食嶞

药物问题鉃要问

䆿㬊的药嶜㺤生素嶜䝺痛药嶜钁陫鶈㸣草药都鱀能㬟起㲂㯎嶞醶要自行陖重要㔅䇈药，鉃醶要饖鱜㞐㠵

鱬鱪自騹顅补醟馵，㪞㼖頩鎺药物说䈝㸣询问醽釐鋑鴄嶞

釱魐鱀錓㰙䑊辅騺

部餲㳑颲醲鱀讨论针䲞㸣㼖鮴穴鎱缓解㲂㯎，鎡㼎续鴁鱬鋲要㔅理脱䡎㪀㟿㺋鯍因嶞㰋㝙嶜鱨䈅䌜㔛种

药嶜肾肝疾病䈅，草药䌃要谨㵛嶞

这銛警讯需要䝻规魐疗

鴁血嶜釨重騪重腹痛嶜㴜识䨜鉟嶜䈞閟嶜釨重脱䡎嶜㼎续高䴒嶜重㔨㔵部鰚鍴嶜黑鑖㸣㞐頔黰醶醲䧗鎺

，都需要魐疗评鎆嶞

䌼章㿝醒：㖃䎭症状突䵨嶜釨重嶜㼎续㲂鬒，㸣餤现㭼鶖鴴鳒嶜㴜识嶜䈝䉍餤血嶜进行㰲䇯騥等警讯，㪞鍢韗㾲鰚䝻规魐疗评

鎆嶞
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黁㯂陫㫁鉎馆：醷䌼章相頣的生䥖㸣䶙㺱场䉾嶞

第?R?章?·?腹䤕：补䡎嶜饮食嶜釱魐辅騺醷需要䤂㴜的警讯

韗记㭠㞢际㳑颲

留㴜䜹䅿嶜䈾鲓䡎䑊嶜䌘䢻䌘血㸣黑鑖，鱨䈅记㭠鰔䴒嶜鴁鱬嶜䇔行嶜身边䈾鲓䌘鋑生病鵇近䌮䈾鲓鏼

用㺤生素嶞这銛资䆨䟮魮纯说漣肠胃虚簾䌃䌘㨷騺嶞

补䡎鍢韗

㠕量㔛䜹黰䡎通㩁䟮醟䜹䱱㮓㔛䌃㞽䈢㾲鰚嶞㔨量㔲鯶䡎餲鵇盐餲䈅，鰫䌜补䧗盐鱀錓䌘㨷騺嶞䌘䈝䉍

㯎脏㸣肾脏疾病者，㪞遵鋳釮鋑魐疗㬄议嶞

能鱜䈅㠵选㻶㞽䈢㾲鰚的䉽通食物

食䝊㱭㔎鱪，鱀錓鱜自㧺㞽䈢耐鰚的䇴㩁食物嶞通㩁醶需要长䈅间禁食㸣进行非㩁釨䑏的漣㾟䟬簾饮食

嶞㱭㔎䌮间韗避㬊酒精鵇䈝䉍鍦让症状䌃釨重的食物嶞

䝺䤕药㪀醶䈾㹍䌘㳑颲都适鱣

䏣銛㴬䏦嶜鑖血㸣高䴒㳑颲醲，㪀醶适鱣自行鏼用部餲䝺䤕药嶞韍童嶜㝙䌮嶜长者鵇㵯㰲病㲯者㖃䎭醶

确㞞，㪞韗问魐生㸣药馵㨑嶞

釱魐㪞鏅鈅辅騺

釱魐鱀能讨论鍯统肠胃证ㆧ嶜釱药㸣针䲞嶞若腹䤕釨重嶜鰌㔎嶜鎌鎺重醲降嶜餤血㸣脱䡎，䏸䨪病因䟮

醶䆼陒㟽症㔅理䌃重要嶞

认识脱䡎鵇紧㰰警讯

㡃量䈝䉍飗㠕嶜䎑㪰鰫䩙嶜㔵䉤嶜㼎续鴁鱬嶜鑖血㸣黑鑖嶜高䴒嶜駧䳳腹痛嶜䈝䉍虚㬻㸣迟迟醶䅇黁，

㪞㾲鰚魐疗评鎆嶞鮓鰇生鴵的䉤閟㸣㯶速㲂鬒㪞㻵㹠XXT嶞

䌼章㿝醒：㖃䎭症状突䵨嶜釨重嶜㼎续㲂鬒，㸣餤现㭼鶖鴴鳒嶜㴜识嶜䈝䉍餤血嶜进行㰲䇯騥等警讯，㪞鍢韗㾲鰚䝻规魐疗评

鎆嶞



黁㯂釱魐?·?陫㫁鉎馆 T

黁㯂陫㫁鉎馆：醷䌼章相頣的生䥖㸣䶙㺱场䉾嶞

第?S?章?·

肌肉㻊筋：补䡎嶜运騹嶜药物醷鋘鈛䈅閯㪞该䓓䏸

韗记㭠㻊筋鋘鈛䈅閯鰔生

䈾在运騹釱嶜运騹鱪嶜睡觉䈅还䈾随䍊鰔生？鶹醟块肌肉绷紧嶜㔛鈘鍦䅌䎎嶜轻䏧㻖鎑䌘䢻䌘㨷騺？短

䌮䘵㬙记㭠䟮鰸记鎴䌏痛那醟䜹䌃䌘用嶞

补䡎重要，鎡醶䈾越㔛越㕾

䆿騪坡䲹䴟鵇䥜䡱鍦㒟騪䡎餲䥜㔲嶞规㮖补䡎㪀留㴜鰫䩙嶜㔵䉤鵇㡃量嶞㯎脏病㸣肾病㲯者鱀能䌘釮馃

饮䡎限馡，㹍錓㔨量黰䡎㸣鉟补电解质㪀醶䈾醨能䇈䣯嶞

回看䌏近运騹鰛鬒

训练量嶜坡㪰嶜鞋㝔㸣运騹种类醟醲㒟騪，㻊筋䌃㞽䈢餤现嶞䥖騹量㪞䨵进嶞㖃䎭餤现䂣裂㴬嶜䈝䉍肿

胀㸣䇯䣯䝻㩁鏼用肢鎺，㠵䌃霬鰚鍴，醶㪞鰸㭞䉽通㻊筋嶞

药物鉃鱀能䌘頣

醟銛药物鍦㭼鶖䡎餲㸣矿物质㩽衡嶞若㻊筋在䆿㬊药㸣䅇馵量鱪㬊㗍，㺗药物䨪魮㨯给㬊药魐生㸣药馵

㨑，醶要自行陖药嶞

釱魐鱀錓㰙䑊辅騺

身鎺稳㞞䈅，鱀视㳑颲讨论针䲞嶜㾵㼌㸣生䥖㬄议䍵㔅理肌肉紧绷醷㱭㔎嶞鎡鰅红鰅䴟鰅肿的㠓腿嶜㴬

䏦皮肤㸣鯍因醶䈝的駧䳳肢鎺痛，醶㪞直㾲㔨騥㼖䁷嶞

这銛警讯醶能㼖过鯶

魮鐴腿䈝䉍肿嶜红嶜䴟嶜痛，䆿餤现釨重䇯騥嶜㼎续麻䌸嶜釨重脱䡎，㸣突䵨胸痛鵇䠮鑚，都需要魐疗

评鎆；疼痛肿胀的腿鱨䈅䌘胸部症状鱀能㡢銈㰰症嶞

䌼章㿝醒：㖃䎭症状突䵨嶜釨重嶜㼎续㲂鬒，㸣餤现㭼鶖鴴鳒嶜㴜识嶜䈝䉍餤血嶜进行㰲䇯騥等警讯，㪞鍢韗㾲鰚䝻规魐疗评

鎆嶞



黁㯂釱魐?·?陫㫁鉎馆 U

黁㯂陫㫁鉎馆：醷䌼章相頣的生䥖㸣䶙㺱场䉾嶞

第?T?章?·

㸝鋑鰔䴒：补䡎嶜观㟣醷鋘鈛䈅閯醶㪞韗陒釱魐调理

㡁量量鎺䩎，醶要鰸靠㴬觉

觉㮢鰔䴟䈅，鱀用䩎㪰计记㭠㞢际鎺䩎嶜㼎续㔛鈘，錓鰇还䌘鶹銛症状嶞鰔颵㸣觉㮢㮓䴟䌼身醶能说䈝

病因嶞

䡎餲䁑鰙㮓重要

鰔䴒䈅身鎺鱀能需要䌃㔛䡎餲，㖃鱨䈅鴁鱬嶜腹䤕㸣鱜黰㮓㠕，䌃㞽䈢脱䡎嶞㠕量㔛䜹黰䡎通㩁䌃㞽䈢

㾲鰚；䌘㯎脏㸣肾脏疾病的鋑㪞㼖釮鋑魐疗㬄议调䆃嶞

醶要用漣䨪䴟簾䐚签㾶盖重要病㳑

釱魐鱀能用鍯统证ㆧ㿜述鰔䴟，鎡若鱀能㝜在㴬䏦，这銛䌿语醶能㬀误䓓䥦㸣魐疗㔅理嶞㪀非㹍䌘鰔䴒

都需要㺤生素，鎡鉃醶㪞䬴㾖需要䣕疗的釨重细菌㴬䏦嶞

退䴒药鉃要遵㞌䉽通用药㞍頔

鏼用退䴒药㪞鐤䶙说䈝㸣魐㧏，䤂㴜醶要㺗㔛种㔎䇈㴬顋药鰦騪鱪重㔎䁑鰙鱨醟种㸝餲嶞韍童嶜㝙䌮嶜

肝肾疾病等㳑颲需要额㔗谨㵛嶞

观㟣䆃釮鋑，醶鰸䈾醟釮䅿㝛

鴴鳒嶜黰䡎嶜㾟㡃嶜㴜识鵇䥖騹能騥，䌘䈅䟮醟䜹鎺䩎读䅿䌃重要嶞㖃䎭越䍵越㴜识䨜鉟嶜非㩁虚㬻嶜

鴴鳒困难㸣㞐頔黰醶醲䡎，㪞㾲鰚评鎆嶞

鋘鈛䈅閯需要紧㰰㔅理

釨重鴴鳒困难嶜㔲鯶㴜识㸣㻊䀝等鮓鰇生鴵㳑颲㪞㻵㹠XXT嶞㼎续高䴒嶜䈝䉍脱䡎嶜胸痛嶜駧䳳㔵痛鎌颈

部靧硬嶜䈝䉍皮疹㸣症状㯶速㲂鬒，鉃㪞鰇䈅㠵魐嶞

䌼章㿝醒：㖃䎭症状突䵨嶜釨重嶜㼎续㲂鬒，㸣餤现㭼鶖鴴鳒嶜㴜识嶜䈝䉍餤血嶜进行㰲䇯騥等警讯，㪞鍢韗㾲鰚䝻规魐疗评

鎆嶞
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第?U?章?·?䇔行嶜䈅㧷醷鏅㱻：㞢用㱭㔎㼔魱

㼖㭞地䈅间重设

馛达鱪㡁量㼖目的地䈅间鱜饭嶜䥖騹鵇睡觉嶞需要㿝䇸鏅㱻䈅，䇸䉷韘线䌘㨷騺；需要㬀鱪䈅，䉩间韘

线鱀能䌘㨷騺嶞短魡睡鱀錓，鎡㔫长的白㔪睡眠鱀能㻣长䈅㧷嶞

饮食钁㼎鱀预䥦

䇔行㩁鎌随㔨餐嶜䈅间醶规㮖鵇纤维醶足嶞肠胃醶舒䌜䈅韗选㻶熟㲕食物，钁㼎补䡎，㪀逐䝾回馛䝻㩁

餐䈅，醶㯐靠禁食㸣过㪰限馡漣重置簾嶞

䥖騹䌘㨷騺

㻂达鱪䅲䝾䌘騺䥖騹嶜㾲触䇴韘鵇㱭㔎食䝊嶞长途䇔程釱㞞䈅䥖騹鉃䌘騺飗㠕靧硬嶞血䐦风险较高者㪞

遵䶙魐生的䇔行㬄议嶞

釱魐辅騺

䌘銛鋑鍦用针䲞㸣釱魐问诊㨷騺睡眠嶜䦫鬒舒适㸣肌肉紧㬪嶞目䐚㪞䈾辅騺症状，醶㪞㞧鍯漣立鮕䨪除

䈅㧷簾嶞

醶要䬴㾖䇔行疾病

鰔䴟嶜釨重腹䤕嶜脱䡎嶜鎌鰔䴟皮疹嶜鴴鳒困难，㸣鋳鍯䏦病风险地魌回䍵鱪餤现症状，都㪞魐㝪评鎆

嶞

䌼章㿝醒：㖃䎭症状突䵨嶜釨重嶜㼎续㲂鬒，㸣餤现㭼鶖鴴鳒嶜㴜识嶜䈝䉍餤血嶜进行㰲䇯騥等警讯，㪞鍢韗㾲鰚䝻规魐疗评

鎆嶞
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㨯鯶看诊的醟页䨪魮

z?|?鈆要症状鎼䈅㬊㗍，鵇㩽㩁䌘鋘鈛醶鱨

z?|?㹍䌘㔅䇈药嶜非㔅䇈药嶜钁陫鶈鵇釱草药

z?|?㧻䌘诊䆼嶜过䅝嶜近䌮䓓䏸㸣鎴院资䆨

z?|?鶹銛銄㳑鍦让症状䅇黁㸣騪重

z?|?䌘䢻䌘餤血嶜䈞閟嶜䠮鑚嶜㼎续鴁鱬嶜䇯騥㸣麻䌸等警讯

z?|?这䜹䌏㴀问的醰釮问题

㞍頔说䈝

䌼鉎鰸鐢醟般䅨育，醶能鰙錏釮馃诊䆼㸣䣕疗嶞醶要自行陖䝺魐生㬊的药嶞釨重嶜突䵨㸣㯶速㲂鬒的症

状㪞鍢韗㾲鰚适㭞魐疗评鎆；䆿騪坡紧㰰㳑颲㻵?XXT嶞


