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内容概要

　　《健康时报》是由人民日报社主办的一份健康生活服务类周报，以“健康生活”为核心内容，以
“做中国人的健康顾问”为己任，贴近生活，面向百姓，服务群众，融新闻性、实用性、服务性于一
体，突出主流声音，传播健康的知识和理念，引导大众追求健康的生活方式，在百姓中享有很高的知
名度和美誉度，是我国健康生活服务类报纸中受众量最大、影响力最强的报纸之一。
　　每走过一年，《健康时报》总是硕果累累，刊发、积淀了大量防病、治病、指导健康生活的文章
。
但由于报纸不易保存的特点，不能满足读者对健康保健知识长久收藏和经常翻阅的需求。
　　为将“中国人的健康顾问”做到家，《健康时报》将持续推出精华本。
精华本以保留报纸原始风貌和内容精华为宗旨进行编排，去除了广告和时效性较强的新闻时讯类内容
，囊括了报纸中实用的、权威的生活保健知识和医药资讯。
　　《健康时报系列丛书：健康时报精华本（总第866-889期）》是《健康时报》出版刊物的精华选集
，内容包括《健康时报》2011年10-12月（总第866-889期）的健康知识与新闻大盘点、热门养生知识、
医疗专家访谈，浓缩了该季度精华文章，综合了养生、饮食、心理、医药等各方面的健康知识，以及
当时关注的健康新闻焦点，针对女性与儿童、老人等各种人群，所选文章集中体现了知识性、服务性
与实用性。
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142 从头到脚胖出来的病 / 142 儿科医生最关注三问题 / 143 给娃娃量量三围 / 144 没有内热不得外感 /
144 打预防针要注意什么 / 144 提高孩子记忆力的5个方法 / 145 新生儿流泪怎么回事 / 145 让宝宝多爬一
爬 / 145 小儿夜间咳嗽需分型对待 / 146 亲子之间要多倾听 / 146 湿疹宝宝冬季三注意 / 146 感冒后留意孩
子听力 / 147 户外运动多提前防冻疮 / 147 小儿肺炎早识别 / 148 对不良行为要冷处理 / 148 感冒疮可自愈
/ 148 妇科大夫育儿经 / 149 常发烧要查EB病毒 / 149 孩子干咳做鬼脸要查清 / 149 烫伤急救“四字诀” /
150 孩子耍脾气 家长莫急躁 / 150 小豆包为何“多动” / 150 勿用棉签掏耳朵 / 151 一岁前要常换睡姿 /
151 小儿咳嗽的家庭自疗 / 151 宝宝逆反要软处理 / 152 儿童要防“咽峡炎” / 152 纯母乳喂养宝宝易贫
血 / 152 我给外孙治感冒 / 153 怎样早发现听力障碍 / 153第10章 女性 / 154 30岁要宝宝不晚 / 154 补叶酸
要搭配帮手 / 154 孕前过瘦要增重5% / 154 女性四部位最怕秋冻 / 154 眼保健操也养颜 / 155 脸上就有青
春不老穴 / 155 川楝子红糖水缓解乳腺炎 / 156 拔牙分时段讲策略 / 156 胃口差增体重可能是甲减 / 157 天
冷暖身喝点儿酒 / 157 你也能仨月瘦回来 / 157 饮酒增加乳癌风险 / 158 服新型避孕药定期查凝血 / 158 产
后哺乳不易患高血压 / 158 气血不足先护脚跟 / 158 微整形或致面瘫 / 158 一老一少护胸误区 / 158 涂护唇
膏每天别超过两次 / 159 孕前洗牙防孕期牙龈炎 / 159 女性手脚凉做做六运动 / 159 甲状腺：我和女主人
的故事 / 159 不老仙妻不难做 / 160 防艾滋病 女性少美容 / 161 防乳腺炎三要三不要 / 161 女性40不做豆
腐渣 / 161 天冷穿衣别冻出病 / 161 白领最怕沉默杀手 / 162 女白领要防三种电脑病 / 162第二篇  疾病防
治篇第11章 医院·医药 / 164 易过敏别自备感冒药 / 164 治乙肝要过三难关 / 164 抓住肾结石的马脚 / 164
初戴假牙不舒服咋办 / 165 存放药物对光线有要求 / 165 降服常见神经痛 / 165 睡觉磨牙别戴烤瓷牙 / 166 
治皮肤病最忌常换大夫 / 167 心理治疗不可能一次去根 / 167 乳房不适做啥检查 / 168 三类药司机少吃 /
169 老人吃抗菌药记住4个字 / 169 秋季腹泻别吃氟哌酸 / 170 米汤代替白开水 / 170 “地包天”4岁就能
矫正 / 170 打肺炎疫苗可防脑膜炎 / 170 别把哮喘当感冒 / 170 给宝宝喂药的3个关键词 / 171 你了解回避
型人格障碍吗 / 171 男童更易得“紫癜” / 171 皮肤也是心理器官 / 172 哪款矫正器适合你 / 172 装了起搏
器注意啥 / 173 憋住气再喷西瓜霜喷剂 / 173第12章 心脑血管 / 174 心脏生病有早期信号 / 174 脾气变坏查
查血压 / 174 血压如流水血管像车胎 / 174 心绞痛也有山寨版 / 174 中风康复把握黄金6个月 / 175 高血压
患者学点辩证法 / 175 心脑血管病患者选对蔬果 / 176 心肌不好：闻闻薰衣草 / 176 高血压患者:慎用避孕
药 / 176 高血压患者记住6组数 / 176 脑卒中不是病 / 176 颈动脉斑块：脑梗死的元凶 / 177 心脏有三种病 /
177 孩子变懒要防病毒性心肌炎 / 177 高血压患者眼睛有三问题 / 178 中老年人警惕“非典型”冠心病 /
178 冬季流鼻血原是高血压 / 178 “白骨精”警惕年终冠心病 / 179 老年人要防餐后低血压 / 179 中风五
征兆 / 179 民间护心真真假假 / 180 肾动脉狭窄“重女轻男” / 180 高血压饮食有个五色谱 / 180 多说多动
心脑好 / 181 软化血管喝药粥 / 181 拉锯声提示颈动脉狭窄 / 181 皮炎久不愈 看看血管科 / 182 呼吸急促
当心冠心病 / 182 孩子不长个儿或与血压高有关 / 182 我是颈动脉 / 182 降血压别跟着感觉走 / 183 红光满
面或是高血压 / 183 心动缓慢有利长寿 / 184 三招巧治静脉曲张 / 184 鲜为人知的脑外中风 / 184 测量血压
前静坐5分钟 / 184第13章 癌症 / 185 胃癌三大诱因 / 185 鼻涕带血要排查鼻咽癌 / 185 宫颈癌术后留意一
血二疼 / 186 “辣”出来的食管癌 / 186 胰腺癌早期有两疼 / 186 坏牙迟迟不拔当心口腔癌 / 187 得癌症吃
饭注意啥 / 187 年轻女性易患两类瘤 / 187 老年易患两种癌 / 188 看血便颜色辨大肠癌 / 188 乳癌防复发该
查什么 / 189 乳腺癌发病开始老年化 / 189 治疗前列腺癌三疗法比比看 / 189 常久坐增加患癌风险 / 190 鼻
咽癌有个“半边脸”现象 / 190 “查颜观色”辨口腔癌 / 190 脖子上长疙瘩需排除肺癌 / 191 防乳癌的生
活起居 / 191 老年人总头晕当心骨髓瘤 / 192 前列腺增生、前列腺癌细辨别 / 192 肺癌有张“图谱” / 192 
手术切除胸腹部巨大肿瘤 / 193 声音嘶哑排查喉癌 / 193 从皮肤颜色辨肿瘤类型 / 193 胰腺癌四大诱因 /
194 喉癌VS.慢性咽炎细辨别 / 194 绝经后太胖易患两类癌 / 194 肺癌有个转移谱 / 195 好辩女人防乳癌 /
195第14章 糖尿病 / 196 糖友多汗试试中药小方子 / 196 豆腐渣缓解糖尿病便秘 / 196 糖友早选“双C治疗
” / 196 控糖不佳，查查其他疾病 / 197 老花眼可隐藏糖尿病 / 197 八段锦助降糖 / 197 眼耳口皮也有糖尿
病信号 / 197 糖尿病大人孩子不一样 / 198 调整心情有助血糖达标 / 198 糖尿病眼病要防三害 / 198 孕期也
有肾性糖尿 / 199 一定要重视餐后血糖 / 199 下肢水肿查查心脏 / 199 中药当然能降糖 / 199 糖足宜用分级
护理法 / 199 糖友别乱吃感冒药 / 200 糖尿病患者的心理误区 / 200 运动时间过长血糖反升 / 200 服降糖药
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有四技巧 / 201 肚子疼或是消化性溃疡 / 201 泡澡前先测测血糖 / 201 阻击并发症从确诊开始 / 202 小糖友
咋吃饭 / 202 治眼病先控糖 / 202 打胰岛素按类选部位 / 202 孕期管住嘴,孩子防好糖 / 203 妊娠糖尿病控
糖别节食 / 203 防控糖尿病从指标开始 / 203 倒班族易患2型糖尿病 / 204 三问胰岛素 / 204 揪出隐身的低
血糖 / 204 治糖应因人而异 / 205 儿童糖尿病：爱找“懒羊羊” / 205 老年糖尿病：最怕“慢羊羊” / 205
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章节摘录

　　长寿和田人爱吃玫瑰花酱　　（总第881期）　　早就知道新疆和田人很长寿，实地旅游后方才发
现，玫瑰花酱在当地人生活中的重要。
　　新鲜玫瑰花是当地一大特色，年轻貌美的和田人在兜售新鲜花瓣的同时，如有需要，她们还愿意
为你免费制成玫瑰花酱。
摘取花瓣，加适量白糖，搅拌均匀后，再放入搅拌器内打碎，便做成了紫红色、黏稠的玫瑰花酱了。
但这并不能马上食用，要密封两三个月才行。
　　这时我才知道，玫瑰花酱是新疆人的日常调味品，他们的午饭，经常是几个馕、一壶药茶和一小
盘玫瑰花酱。
药茶里同样有玫瑰花，还有沙枣花、薄荷等成分，清心爽神。
　　玫瑰花酱可直接冲水喝，有美容功效。
泡玫瑰花茶时，可适当加冰糖或蜂蜜，以减少涩味。
长期食用玫瑰花酱还有助于消化。
　　从那里回来，我就喜欢上了玫瑰花。
做玫瑰花粥，香甜可口；与苹果丝搅拌成面糊，香酥美味；还可做成汤圆、水饺，香甜软糯，相信每
个人都喜欢。
　　老人喝奶少量多次　　国家二级营养师周凤玲：我母亲今年70多，身体虽健康，但腰椎有些变形
，提重物不方便，其实，她饮食很规律，蔬果不缺，但就是不喝奶，这真不是个好习惯。
老年人一定要喝奶，且要注意三点：少量多次饮奶，建议每日五六次，每次50克，适应后可逐渐加量
；避免空腹饮奶，如早餐时与谷物搭配，或餐后一两个小时饮奶；　　严重乳糖不耐受者可选酸奶、
奶酪等。
　　新疆鸟鲁木齐市夏爱华　　血脂高，酸奶里面加点油　　（总第882期）　　受访专家：王明勇，
台湾运动科学协会运动营养学委员，亚洲生机饮食专家。
　　高血脂人群目前在我国很常见，其实只要生活中做一点小改变就可有效降血脂。
王明勇建议大家每天早晨准备一杯无糖酸奶（200毫升），加入一两小勺（10~15毫升）的亚麻籽油或
者橄榄油，搅拌均匀，待油完全溶解在酸奶中即可食用，可以很好的清理血液中的垃圾和体内的油脂
，促进机体内分泌系统的平衡，是种简单易行的辅助降脂的方法。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《健康时报》是由人民日报社主办的一份健康生活服务类周报，以“健康生活”为核心内容，以“做
中国人的健康顾问”为己任，贴近生活，面向百姓，服务群众，融新闻性、实用性、服务性于一体，
突出主流声音，传播健康的知识和理念，引导大众追求健康的生活方式，在百姓中享有很高的知名度
和美誉度，是我国健康生活服务类报纸中受众量最大、影响力最强的报纸之一。
    《健康时报精华本(总第866-889期)》(作者健康时报社)是《健康时报》出版刊物的精华选集，内容
包括《健康时报》2011年10～12月(总第866～889期)的健康知识与新闻大盘点、热门养生知识、医疗专
家访谈，浓缩了该季度精华文章，综合了养生、饮食、心理、医药等各方面的健康知识，以及当时关
注的健康新闻焦点，针对女性与儿童、老人等各种人群。
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