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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840-865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7-9月（总第840-865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、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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肿胀还要看血管科 / 160 吃复方丹参躲开四类药 / 161 视力矫正要讲“真金白银” / 161 中暑高烧，别吃
退烧药 / 161 牙不齐4岁开始治 / 161 中西PK治痔疮 / 162 尿检前停服三类药 / 162 祛火先喝汤再吃药 / 162 
给强直病友的4点建议 / 163 缺钙并非只是腰腿痛 / 163 用早孕试纸记3个数 / 164 抗生素服用有三不宜 /
164 高温防中暑 八类人需注意 / 164 小儿疾病或与家教有关 / 165 美白牙齿选啥方法 / 165 少让药物刺激
肝脏 / 166 做个“敏筛”找出致敏物 / 166 拿不起放不下或是焦虑 / 167 类风湿关节炎要抓紧治 / 167 耳朵
用药细细数 / 168 戴矫治器每天刷4次牙 / 169 人体肠道是个细菌库 / 169 打鼾呼呼响血压节节高 / 169 5分
钟内别喝水 / 170 内镜有啥功效 / 170 脊柱疾病要会带病生存 / 171 别对激素药摇头 / 172 哪些病适合看神
经外科 / 172 精神疾病是“变色龙” / 173 种颗牙齿的前前后后 / 173 “封闭针”有适应症 / 174 把受伤的
腰建成比萨斜塔 / 174 新法治腕管综合征 / 175 秋天治脚气好得快 / 175 听听你的胃怎么说 / 176 边缘型人
格障碍：缺乏安全感 / 176第12章 心脑血管 / 177 冠心病人养生四部曲 / 177 脑动脉硬化：眼睛有先兆 /
177 高血压患者防“温水煮蛙” / 177 六成高血压患者对盐敏感 / 177 阿司匹林：晚上吃效果好 / 178 血
压高经常踢踢脚 / 178 补充微量元素护心脏 / 178 降压达标才是硬道理 / 178 五类人群重点查血脂 / 178 医
生主动找患者治胸痛 / 179 血脂高巧吃肉 / 179 无症状低血压不必太在意 / 179 野菊花降压有“三最” /
180 减心压可降血压 / 180 “高枕无忧”或是心衰信号 / 180 冠心病患者血压要低10毫米汞柱 / 180 降压
试试这些外治法 / 180 静脉曲张也会遗传 / 181 高血压患者写写日记 / 181 夜猫子要防血黏度增高 / 182 心
脏猝死常发生在睡梦中 / 182 餐桌上有降压高手 / 182 高血压患者留意颈咽部炎症 / 183 血压高先别忙吃
药 / 183 散步微微出汗最好 / 183 常“醉饭”当心高黏稠血症 / 183 年轻人常头痛防脑血管畸形 / 184 记住
十大“护心法则” / 184 过度疲劳有危险信号 / 184 患脑卒中后半数会抑郁 / 184 中老年人头晕要重视 /
185第13章 癌症 / 186 乳腺癌患者巧吃粗粮 / 186 四类人口腔易癌变 / 186 皮肤是肿瘤的晴雨表 / 186 看身
体冷热定食谱 / 187 六成前列腺癌骨头先疼 / 187 胃癌发展有个路线图 / 188 别在床头放电器 / 188 防癌记
住三类维生素 / 188 肿瘤成形至少要10年 / 189 另类的防癌方 / 189 帮化疗患者算笔账 / 189 贲门癌术后不
能喝水 / 190 吃出来的淋巴瘤 / 190 乳腺癌治疗需“个案管理” / 191 放疗患者有张“脸谱” / 191 治肿瘤
别强求高精尖 / 192 治肝癌三疗法比一比 / 193 查肠癌时间有不同 / 194 骨转移有个线路图 / 194 给放化疗
不适支几招 / 195 世界一半肝癌患者在中国 / 195 宫颈癌术后排尿不畅咋办 / 196第14章 糖尿病 / 197 脚上
有事 神经惹祸 / 197 空腹血糖易波动 / 197 打胰岛素要慢慢加量 / 197 平时可测四个点血糖 / 197 两招应
对餐后高血糖 / 198 调饮食减饥饿感 / 198 控好血糖记住五个关键点 / 198 护肾抓好两个关键点 / 199 牛奶
豆浆轮着喝 / 199 糖尿病爱缠四类人 / 199 酷暑降糖注意吃喝睡 / 200 糖友降脂记个顺口溜 / 200 孩子防糖
从5岁开始 / 201 贪凉易伤肾 / 201 父亲用黄连素治糖尿病 / 201 糖尿病白内障患者治疗眼底是关键 / 202 
护脚做好12345 / 202 餐桌上就有“胰岛素” / 203 每天刷牙别盲目 / 203 缓解骨质疏松喝红茶 / 203 随身
带胰岛素别超4周 / 204 总热量达标 糖友啥都能吃 / 204 防感染打好心理战 / 205 皮肤也要抗糖 / 205 内脏
脂肪会潜伏 / 206 面对糖尿病得有好心态 / 206 糖友保护腰背四法则 / 207 老人低血糖更隐蔽 / 207 小糖友
可选两种控糖药 / 207 高糖龄要防骨关节病 / 208 两招识别糖尿病 / 208
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章节摘录

　　“大家都知道一年有四季，但在中医里，还有第五个季节”，讲座一开始，杨罡的话就勾起了大
家的好奇心。
中医将这段“夏未去、秋未至”的时节称作“长（音zhang）夏”。
长夏和春、夏、秋、冬一起“完整”地构成了一年的季节。
那我们该怎么度过这个湿热的长夏时节呢？
就让国家二级营养师杨罡告诉你吧。
　　一怕湿滞 这段时间，不是大太阳，就是倾盆而来的大暴雨，暑热和雨水的双重“夹击”让水汽蒸
腾，湿气很容易就缠身了。
“小心：我们穿的衣服也是湿气上身的一条途径。
”杨罡提醒，衣服没有干透，千万不要急着收到柜子里；内衣裤、尤其是老人和小孩的衣服要在有阳
光、通风的地方彻底晾干，以免湿气上身。
　　二怕脾困脾 堪称是人体中运化食物和水液的一员“大将”，然而一物降一物，它很容易就被黏滞
的湿气困住。
长夏时节，人容易出现腹胀、食欲不振、倦怠等症状，这些症状就是“湿困脾”导致的。
杨罡建议，可以每天吃些苦味和酸味的食物，如苦瓜、酸杏等，消暑又养脾。
冬瓜、薏米、鲫鱼、红小豆等有利于化解体内湿热，也可适当多吃。
淋雨后最好喝些红糖姜水，帮助驱除体内湿寒之气。
　　三怕心神不宁 湿热的天气很容易就让人口干舌燥、尿黄心烦。
在这种越热越烦、越烦越热的天气中，宁神静气尤为重要。
“最好是有事可做，令精神不空虚；其次是心平气和，不受外界不良情绪干扰”，杨罡说，健走、慢
跑、瑜伽和太极拳等运动，既能让人身心放松，又能排汗除湿，是长夏时节不错的健身护心方法。
　　健康时报实习记者董蕊　　秋乏，红花当归泡泡脚　　（总第855期）　　秋天来了，天气多变，
很多人会有不适从而产生疲乏感。
北京中医药大学东方医院按摩理疗科主任医师付国兵推荐大家此时不妨泡泡脚。
中医认为，秋季是泡脚养生的好时节。
脚底是全身经络起止的汇聚处，常用热水泡脚有舒经活络、改善血液循环的作用。
泡脚时可根据身体状况，在泡脚水里适当加点中药。
　　秋季感到疲乏的话，可用红花、当归煎水，然后加些热水来泡脚，舒筋活血效果好。
入睡前泡一下，能消除疲劳，有助睡眠。
红花有活血化淤、散寒、通络的功效。
当归被称为补血圣药，行气活血的作用好。
　　泡脚的同时还可自己搓搓脚心，脚热了，进而小腿热了、全身的血液循环通畅了，肌肉中的代谢
废物就能迅速排出体外，从而缓解疲劳。
　　泡脚用的中药都要事先煎煮，每味药一般取10g左右，加水3000毫升，开始先以大火煎煮，再以小
火煮，需煮大约半小时，最后得药汤大约2000毫升。
　　泡脚时，建议用较深、底部面积较大的木质桶，能让双脚很舒服地平放进去，让水一直浸泡到小
腿。
水温在40摄氏度左右比较适宜，要随时添加热水。
需注意，中药泡脚一定不能用金属和塑料盆，否则药液有效成分会损失一部分。
　　⋯⋯
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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840-865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7～9月(总第840～865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、儿童、老人等各种人群。
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