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前言

平安，《新华字典》和《现代汉语词典》分别是这样解释的：平，为安定、安静；安：为平静、稳定
、安全、平安。
千百年来，我们中国人都追崇平安是福。
把国家安全、社会安定、人民安居乐业，看作是最大的福祉。
然而，古人云：天有不测风云，人有旦夕祸福。
我们谁也不能忽视这样一个事实：突然而降的灾难总是像梦魇一样不定时地造访，而意外事故又总是
不可避免地随时发生。
这些紧急情况一旦出现，往往会让现实生活中的人们蒙受巨大的生命财产损失和历久难忘的心灵伤痛
。
人们在日常生活中可能面对突如其来的紧急情况，主要是疾病急性发作和自然灾害、意外伤害事故。
因此，让人们了解一些疾患病痛的养生保健与意外伤害的救生防护中应急方面的知识，掌握一些最基
本的救援常识，提高自救和救人的能力，实在是现代生活中的非常必要之举。
基于此，我们所编撰的《平安是福》共分两卷：《平安是福·养生保健卷》主要就个人身体而言，从
养生的角度，对健康的自察、疾患的自疗、饮食的自补、四时的自养、日常的自练、习惯的自保和用
药的自识诸方面进行了系统全面的梳理。
而《平安是福·救生防护卷》则是从救生的角度，简明扼要地介绍了急救常识的掌握、突发急症的抢
救、外伤救助的护理、意外中毒的救护、遭遇灾难的应急、出门旅游的平安和安乐居家的防范。
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内容概要

　　《平安是福（套装共2册）》包括《平安是福·救生防护卷》、《平安是福·养生保健卷》。
《平安是福·养生保健卷》主要就个人身体而言，从养生的角度，对健康的自察、疾患的自疗、饮食
的自补、四时的自养、日常的自练、习惯的自保和用药的自识诸方面进行了系统全面的梳理。
　　《平安是福·救生防护卷》则是从救生的角度，简明扼要地介绍了急救常识的掌握、突发急症的
抢救、外伤救助的护理、意外中毒的救护、遭遇灾难的应急、出门旅游的平安和安乐居家的防范。
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书籍目录

《平安是福·救生防护卷》目录：急救常识掌握拨打“120”呼救电话体温的观测脉搏的测量呼吸的测
量血压的测量瞳孔的观察学会判断危重急症口对口人工呼吸现场止血法出血的护理常见疾病的急救禁
忌做热敷的学问做冷敷的诀窍家庭自疗5则急诊病人家中的准备急救用品代用法家庭的常备药物药物
对进食时间的要求最佳服药时间食物对药物疗效的影响谨防吃错药突发急症抢救脑中风的急救急性脑
血栓需5小时内就医预防脑出血12招高血压性脑出血的救护心肌梗死的抢救心肌梗死自救法心脏病发作
的抢救冠心病人的救护心绞痛的救护10种心绞痛的防治心跳、呼吸骤停的救治糖尿病患者昏迷的急救
高血压患者的危机时刻血压突然升高的自救咯血的急救急性支气管炎的防治慢性支气管炎的防治哮喘
的防治急性消化道出血的救护急性胃炎的施治⋯⋯外伤救助护理意外中毒救护出门旅游平安《平安是
福·养生保健卷》目录：健康自察观器官可自诊小症状透视健康密码读懂这些信号头痛病因多健康写
在眉头上笑里也会藏病疾病写在脸谱上颜面抽搐辨治眼睛也会生“性病”眼皮肿胀勿大意鼻事春秋观
唇色解唇语对镜查舌益处多口腔肿瘤的征兆观耳诊病有学问听力损害的自我测试声音异常因何在闻“
咳”识病口味说出你的病痒有多种疾病信号观“汗”能辨病心脏病变的体表征象血糖升高肩膀“叫疼
”糖尿病并发症的表现指压腹部测健康观手辨病观指识类风湿关节炎睾丸癌自测法男子自我判断性能
力女性健康的警报尿液透视隐疾排便时自我诊断步态与疾病“过劳死”的危险信号哪些疼痛要就医疾
患自疗春季药物养生夏季药物养生秋季药物养生冬季药物养生珍惜唾液健身体洗鼻摩鼻益健康健康信
守“黄金分割”疼痛的“自然疗法”血糖不稳莫蒸桑拿⋯⋯饮食自补四时自养日常自练用药自识
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章节摘录

做热敷的学问热敷能使肌肉松弛，血管扩张，促进血液循环，因此，它有消炎、消肿、减轻疼部、减
轻深部组织充血及维持体温、增加舒适的作用。
热敷有两种方法。
一种是干热疗法，用热水袋，水温是60-70℃，以用手背试温不太烫为度。
昏迷或局部感觉麻痹的老人、小孩水温应调至50℃。
将热水灌至热水袋的1／2或1／3即可，装进布套内或用毛巾裹好，放在患病部位。
也可把盐、米或沙子炒热后装入布袋内，代替热水袋热敷。
一般每次热敷20～30分钟，每天3-4次。
另一种热敷法是湿热疗法，把毛巾在热水中浸湿，拧至半干后，折叠后用手测敷布温度，以不烫为度
，敷于患病部位。
在热毛巾外面可以再盖一层毛巾或棉垫，以保持热度。
一般每3～5分钟更换一次毛巾，最好用两条交替使用。
每次热敷时间15～20分钟，每天敷3～4次。
冬季湿敷后，应嘱病人“过半小时后再外出，以防感冒。
注意事项如下：不管用哪一种方法，都应注意防止烫伤，尤其是小孩、昏迷病人、老年人，及有瘫痪
、糖尿病、肾炎等血液循环不好或感觉不灵敏的病人。
使用热敷时，应随时检查局部皮肤的变化，如发红起疱时，应立即停止。
热敷作为配合疗法适用于初起的疖肿、麦粒肿、关节炎、痛经、风寒引起的腹痛及腰腿痛等。
但是，如急性阑尾炎，面部、口腔的感染化脓，各种内脏出血，关节扭伤初期、软组织挫伤的初期
（48小时内）有水肿时，都禁用热敷。
休克的病人禁用热敷。
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编辑推荐

《平安是福(套装共2册)》由珠海出版社出版。
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