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内容概要

本书是《健康时报》2009年度冬季(10～12月)出版刊物的精华选集，内容包括了健康知识与新闻大盘
点、年度热门养生、医疗专家访谈，浓缩本季度精华文章，综合了关于养生、饮食、医药等各方面的
健康知识，以及百姓关注的健康新闻焦点，针对女性、儿童、男性、老人等各个人群，所选文章集中
体现了知识性、服务性、实用性。
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作者简介

健康时报社，《健康时报》由人民日报主办，贴近生活，面向百姓，服务群众，以“做中国人的健康
顾问”为己任，培养公众健康的生活方式，倡导强健的生命观，坚持在健康生活服务类报纸中，突出
主流声音，引导大众追求健康的生活方式，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求，揭露假医
假药和损害百姓健康的行为。
报纸四开24版，每周一、周四出版。
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章节摘录

防癌每天跑1小时“我参加义跑不仅是呼吁大家提高防癌意识，还要告诉大家一个最低成本但效果最
好的防癌方法——慢跑。
”上午10点，发令枪响，近3000人从北京朝阳公园礼花广场出发，开始了约8公里的北京“希望马拉松
”义跑，他们当中有医生、学生、演艺明星、职员，还有不少“老外”。
领跑人、北京市科学健身专家讲师团秘书长赵之心一路“奔驰”下来，脸不红气不喘，十分自豪：“
我自己每天都要慢跑，特别是从今年5月份到10月份，算了算，已经跑了总计程1000多公里。
10月刚刚在北京举行的国际马拉松比赛，我参加了，是为数不多的几个跑完全程的非专业选手。
”赵之心说：“现在得癌症的人太多了，许多人一打听，不管是亲戚、朋友还是周边同事，都有患癌
的。
”跑步人人都会，既没有高难的技巧也没有严格的场地限制，但它却是提高人体免疫力的首选运动，
可帮助人体抵御癌症侵犯。
原因是慢跑时人体吸入比平常多几倍至几十倍的氧气，使全身的脏器更好运作，而人体如果长时间不
锻炼，在缺氧状态下癌细胞会异常活跃，诱发癌症。
另外，慢跑还可以消耗体内多余的脂肪，防止肥胖或是超重，特别是女性脂肪过多会影响体内雌激素
水平，增加患乳腺癌、子宫内膜癌等风险。
赵之心建议大家每天慢跑1个小时，锻炼时间应从下午3点到9点，如果有条件最好在公园、海边等进行
慢跑，老年人可根据自己的身体情况而定，如果感觉跑起来有点困难，大步走也可以。
跑不动。
快走也行对于长期坚持慢跑可预防各种慢病及癌症发生，中国医学科学院肿瘤医院袁凤兰教授也给予
了肯定。
她告诉记者，世界癌症基金会及中国癌症基金会2007年10月联合提议：每天要进行30分钟的高、中等
程度运动。
所谓高等程度运动针对青少年，建议活动时要做到全身出汗。
所谓中等程度运动比如慢跑，快速步行，会让呼吸加深、心跳轻微微加快。
老年人如果因腿脚不方便，慢慢走也可以，只是把时间适当延长点。
“我自己每天晚饭后，都要围着小区至少走四圈，风雨无阻，长年坚持。
几十年来自己的腰围一直在2尺3寸左右，体重增加也不明显。
”
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编辑推荐

《健康时报2009年精华本·冬》：健康知识百科全书，太全面了！
太实用了！
太精彩了！
太超值了！
 2009年度健康知识与新闻大盘点2009年度热门养生、医疗专家访谈浓缩2009年健康时报精华文章 全年
精选 经典奉献! “中国十大周报品牌”“中国十强行业媒体”《健康时报》真诚奉献，权威、实用健
康保健丛书。
“中国十大周报品牌”，“中国十强行业媒体”，全国发行量遥遥领先，连续10年全国最畅销健康生
活类报纸之一，期均发行72万份，每期200万人次的读者群体。
25位两院院士组成的顾问团，100位健康传媒（版块）主编及资深记者，300位知名医院特约记者，700
位健康教育专家，为读者提供最权威的健康指导！
《健康时报》是唯一从2003年至今，连续被全国“两会”正式指定上会的健康生活类报纸。
《健康时报》是唯一拥有25位知名院士组成院士顾问委员会的健康生活类报纸。
《健康时报》被中国人民大学新闻学院、复旦大学新闻学院、武汉大学新闻学院等共同授予“中国十
强行业媒体”。
是唯一入选的健康类报纸。
《健康时报》被国家新闻出版总署传媒杂志、北京大学新闻与传播学院、清华大学新闻与传播学院共
同授予“中国十大周报品牌”。
是唯一获此殊荣的健康类报纸。
《健康时报》被国家邮政总局评定为“全国畅销类报刊”。
《健康时报》被南方航空公司、东方航空公司、上海航空公司等选为机舱读物，已走上近百条航线。
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