太极家庭医生培训班第一期
如何建立家庭“健康八宝箱”
随着生活水平的提高，居住在高楼大厦里的现代都市人，似乎越来越感到自身的健康经常出现不良症状。在繁忙的工作和污染的环境双重压力下，面临现代都市病的侵蚀。
 常见都市病
· 便秘

· 肥胖症引起的连锁疾病（冠心病、高血压病、糖尿病、脑卒中等）

· 疲劳与亚健康

· 恶性肿瘤 
我国近20年来癌症呈现年轻化及发病率和死亡率“三线”走高的趋势。
· 全国肿瘤登记中心发布的《2012中国肿瘤登记年报》中提出，每分钟就有6人确诊为癌症。同时，癌种也呈现地域化特点，如胃癌集中在西北及沿海

全国35岁至39岁年龄段恶性肿瘤发病率为87.07/10万，40岁至44岁年龄段恶性肿瘤发病率几乎翻番，达到154.53/10万；50岁以上人群发病占全部发病的80%以上，60岁以上癌症发病率超过1%
· 中医治未病的思想
《素问·四气调神大论》云：“是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎”。 

· 各大医院病人拥挤；
· 小病、常见病占三分之二；

· 大病进医院；

· 小病到药房。
· 健康八宝箱”实际上就是家庭常用药箱，适用于治疗家庭成员的常见病。
· 名谓“八宝”，实则包罗万象。

· “健康八宝箱”内备有家庭常用药、急救药，用于自行处理家庭成员的小伤小病。

· 在美国家庭中,几乎都会配备一个急救包。美国红十字会列出了在家庭急救包中应配备的10样急救药品和工具。
· 其他国家大多数家庭都会配备家庭药箱。

· 中国真正的家庭药箱使用率比率很小，可能万分之一都不到，一般备点常用药品而已，完备的家庭药箱配备还需普及，而且有关知识尚需相关指导

· 健康八宝箱具有保护家庭成员健康的作用，特别是临时性的紧急处理，常见病的治疗，八宝箱将起到很大的作用。
· 健康八宝箱具有保护家庭成员健康的作用，特别是临时性的紧急处理，常见病的治疗，八宝箱将起到很大的作用。
· 医疗保健，如测血压、体温等；
· 治疗小病，如扭伤、小伤口的处理等；

· 治疗常见病，如感冒、胃痛、腹泻等；

· 急救处理，如止血、伤口消毒、包扎等；

· 急救联系，如急救联系电话、附近医院地址等。

健康八宝箱的配备
· 急救手册
· 常用药品

· 常用医疗器具，如各种尺寸的创可贴、无菌纱布、医用胶带、卷带、消毒棉签、一次性手套、体温计、消毒纸巾、口罩、电子血压计等

健康八宝箱应该配备哪些药品？
一、消毒及外伤药品
· 名称：碘氟或碘酒、酒精、云南白药气雾剂及粉剂、莫匹罗星软膏等。 
· 用途：外伤，如扭伤、创伤出血等

二、上呼吸道感染药品
· 名称：抗生素类（如阿莫西林、罗红霉素、头孢克罗等）、泰诺、新康泰克、抗病毒颗粒、银柴颗粒、藿香正气口服液等。
· 用途：治疗上呼吸道感染，如普通感冒、急性咽炎、急性支气管炎等）。

三、消化道疾病药品
· 名称：抗生素类，如诺氟沙星、黄连素、口服补液盐、思密达、达喜、普鲁本辛、654-2 、加斯清、复方消化酶、多酶片、健胃消食片等。
· 用途：消化道疾病如急性胃炎、腹痛、腹泻、伤食等。

四、根据家庭成员所患疾病准备药品
· 此外尚需根据家庭成员所患疾病准备药品，如有高血压，需准备降压药物、糖尿病需准备降糖药物、冠心病需准备扩冠等相关药物。
慢性支气管炎
· 头孢克罗
· 止咳颗粒或糖浆，化痰药或镇咳药，如痰咳净片、克咳等

· 葡萄籽提取物胶囊

· 多抗甲素（甘露聚糖肽）

骨质疏松和钙缺失
· 液体牡蛎壳提取物软胶囊（液体钙软胶囊）
· 锌镁牡蛎壳提取物片（钙镁锌营养片）

· 维生素D营养片

· 钙尔奇D

· 乐力
· 失眠与便秘
失眠
· 健睡宝褪黑素片

· 脑白金

· 养心安神丸

· 舒乐安定

· 思诺思

便秘
· 芦荟软胶囊

· 膳食纤维营养胶囊

· 麻仁丸

· 肠清茶

前列腺增生
· 锯棕榈复合提取物软胶囊
· 番茄红素软胶囊

· 非那雄胺

· 哈乐(盐酸坦索罗辛缓释胶囊)

视疲劳
· 叶黄素软胶囊
· 润洁（萘敏维滴眼液）

· 欧米伽-3深海鱼油软胶囊

· 鱼肝油丸

高脂血症
· 欧米伽-3深海鱼油软胶囊
· 辅酶Q10软胶囊

· 鱼肝油丸

· 大豆卵磷脂软胶囊

· 力平之

· 舒降之

低蛋白血症及免疫功能低下
· 水果提取物咀嚼片（美味维C咀嚼片）
· 水果提取物咀嚼片（优惠装）

· 葡萄籽提取物胶囊

· 乳清蛋白粉

· 蛋白质粉(大豆蛋白)

健康八宝箱的药品怎样使用
· 酒精不能涂黏膜。一般医用酒精的浓度为75%，酒精的刺激性强，不能用于大面积的伤口，也不能用于黏膜部位。如果伤口污染不严重，可以先用生理盐水冲洗，然后用酒精以伤口为中心向皮肤四周擦洗；如果伤口污染严重，可以先用双氧水冲洗，再用生理盐水冲洗，然后再用酒精消毒。
· 碘酒消毒
   碘酒有强大的杀菌作用，常用于擦伤、挫伤、割伤等一般外伤的消毒。但要注意，碘酒的刺激性较大，可能引发伤口产生强烈的烧灼疼痛感。此外，碘酒也不能与红药水同时使用，两者会发生反应生成碘化汞，容易汞中毒。

· 碘伏可以涂黏膜
   医用碘伏通常浓度较低(1%或以下)，也是一种常用的皮肤消毒剂。碘伏的功效与碘酒类似，可用于一般外伤的消毒。与碘酒、酒精相比，碘伏的刺激性小，可直接用于皮肤、口腔黏膜处的消毒

· 百多邦可治化脓性感染
   百多邦学名是莫匹罗星软膏，也是一种常用的外用抗生素，可用于创伤后引发的皮肤感染。对于化脓性皮肤感染以及一般的挫伤、划伤、烧伤、烫伤，百多邦的功效和用法与红霉素软膏类似。

· 云南白药气雾剂治疗急性扭伤
   一盒云南白药气雾剂包括两支气雾剂，一支是保险液一支是药液。对于扭伤、肌肉拉伤等，可以先喷保险液，缓解疼痛感，10分钟后再喷云南白药药液。对于有皮肤破损、出血的伤口，不建议用云南白药气雾剂喷，但可以用云南白药粉外敷，起到止血止痛和消炎的作用。

绷带包扎法：
(1)卷轴绷带展開之一端为帶端ａ，另一端为卷轴ｂ，包扎時右手紧握卷轴，左手提帶端，绷带外面贴附患者包扎部位。

 (2)包扎時先固定绷带

· 使帶端斜置包扎部位之下方，把绷带环扎

· 將斜出之一角露出

· 再把斜出部份下折

· 环扎二至三圈。

3)包扎完毕可用下列方法固定：
A.用胶布或安全别针固定之。

B.以绷带留适当长度剪開。

C.再打平結。

(4)包扎完毕固定時須注意：

1.不可在受伤面或炎症部位打結。

2.不可在关节面或骨突处打結。

3.不可在受压部位或肢体内侧打結。

4.不可在常磨擦处打結。

感冒及胃肠炎处方配伍
处方1  
抗病毒颗粒

力克舒

维生素C咀嚼片

处方2
银黄颗粒

泰诺 

精制银翘解毒片

处方3
· 桑姜感冒胶囊 

· 白加黑

· 维生素C咀嚼片

处方4
荆防感冒颗粒

泰诺

多维元素片(21)

处方5
· 穿心莲片 

· 阿奇霉素片

· 六神丸 

· 精制银翘解毒片 

适用于急性咽炎

处方6
· 头孢克肟胶囊

· 感冒止咳颗粒

· 念慈庵川贝枇杷糖浆

· 氨溴索片

适用于急性支气管炎

处方9
· 黄连素

· 健胃消食片

· 思密达 

· 口服补液盐 

适用于急性肠炎

处方10
· 藿香正气口服液

· 口服补液盐

· 思密达

· 小儿健胃消食片

适用于儿童腹泻

处方11
· 高舒达（法莫替丁）

· 达喜（铝碳酸镁）

· 莫沙必利

适用于慢性胃炎

处方12
· 银柴颗粒

· 泰诺

· 羚羊感冒片

适用于感冒发烧

· 健康八宝箱应该怎样管理？
举例1       健康八宝箱清单
	名称
	作用
	使用方法

	碘伏
	创伤消毒
	用消毒棉签沾少许碘伏消毒创口。

	创可贴
	小伤口的黏贴
	碘伏消毒创口后黏贴。

	无菌纱布
	新伤口的敷贴
	碘伏消毒创口后敷贴。

	体温计
	测量体温
	检查水银柱是否在36度以下，放入腋下5分钟后读出水银柱对应的数字。

	电子血压计
	测量血压
	被测者坐位或卧位，在手腕处放置电子血压计，自动测试，读出数字显示的血压。


举例2       健康八宝箱清单
	名称
	作用
	使用方法

	泰诺
	用于普通感冒或流行性感冒引起的发热、头痛、四肢酸痛、打喷嚏、流鼻涕、鼻塞、咳嗽、咽痛等症状。 
	口服，成人每6小时1～2片，24小时不超过8片；6～12岁儿童每6小时1片， 24小时不超过4片。 

	新康泰克
	用于普通感冒或流行性感冒引起的发热、头痛、四肢酸痛、打喷嚏、流鼻涕、鼻塞、咳嗽、咽痛等症状，轻症疗效更好。
	口服。成人每12小时服1粒，24小时内不应超过2粒。 

	白加黑
	本品适用于治疗和减轻感冒引起的发热、头痛、周身四肢酸痛、喷嚏、流涕、鼻塞、咳嗽等症状 
	日用片：口服，成人和12岁以上儿童，一次1~2片，一日2次或白天每6小时服1次。夜用片：口服，成人和12岁以上儿童，睡前服1~2片。 

	银柴颗粒
	清热，解表，止咳。用于风热感冒，发热咳嗽。 
	开水冲服，一次1袋，一日3-4次。

	荆防颗粒
	发汗解表 散风祛湿 本品用于风寒感冒所致头痛身痛、恶寒无汗、鼻塞清涕、 咳嗽咯白痰者。  
	开水冲服 一次1袋 一日3次 。


· 成为家庭医生第一步，守卫家人的健康，就是建立和管理“健康八宝箱”；
· 家庭八宝箱将在疾病的预防和治疗中发挥极大的作用；

· 家庭八宝箱需要药房的宣传和配合；

· 希望我们的国民都有家庭保健意识，让每一个家庭配备适合自己的家庭八宝箱。

问答题
什么是“家庭八宝箱”？
2、 “家庭八宝箱”有哪些功能和用途？

3、 “家庭八宝箱”应该配备哪些药品？

4、慢性支气管炎需配备哪些药品？

5、失眠应配备哪些药品？

便秘应配备哪些药品？
7、 高脂血症应配备哪些药品？

8、 膝盖摔伤后有出血破溃可以擦酒精吗？应该怎样

      处理？

9、 4岁男孩出现恶心、呕吐、腹泻水样便，应推荐哪

      些药物？

10、“家庭八宝箱”应该怎样管理？

