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内容概要

　　《健康时报》由人民日报社主办，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。
　　《健康时报系列丛书：健康时报精华本（总第792-815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1-3月（总第792-815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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经典养肺方42 健康吃肉 美食家pk营养师42 嚼出来的营养43 “三高”家庭怎么选年货44 黄金三餐保气
色44 抗衰老葡萄汁最佳45 长期喝茶要补铁45 下馆子少喝浓汤45 老人护眼吃什么45 有些腌菜挺营养46 
一锅粥补足我的虚46 下酒别用熏腊食品46 咖啡最好配牛奶47 节后饮食“开门红”47 小孩护眼吃什
么47 吃燕麦试这三招48 吃大豆不如吃豆制品48 瘦素：保持苗条很关键48 甜蜜素：挑选零食要留意48 
不要迷恋非油炸49 女性护眼吃什么49 怎么吃才能补好钙49 正月吃些东坡羹50 炼乳不是浓缩奶50 清肠
健体找茭白50 榨蔬菜汁加片姜50 买巧克力留意代可可脂50 三文鱼也能蒸着吃51 两款小吃可补钙51 消
脂：推荐两道家常菜51 办公族护眼吃什么51 喝鸭肉粥缓解腿肿52 自做宝宝功能饮料52 每天一顿粗粮
即可52 黑巧克力能生产快乐52 “春不食肝”有道理52 “雨水”过后吃三样52 暖身汤，墨鱼红豆是主
角53 吃早餐，变变花样更健康53 孩子长个这样吃53 微辣有益 过辣伤身53 开胃菜 茄子当道54 感冒了吃
点什么54 豆浆、米糊交替喝54 海带、紫菜对抗铅污染55 春季多吃三样菜55 换季腹泻怎么吃55 解热去
火吃茄泥56 春节多吃带鱼鲫鱼56 山楂泡茶很解腻56 春来笋壮正当食56 食物排毒最安全56 对全脂奶的
误解57 养血吃“二黑”57 韭菜要挑瘦个的57 春季饮食降火方57 巧吃3种小个子蔬菜58 防春燥常备“润
食物”58 春天过过“发酵生活”58 胃弱试试桂皮苹果59 芹菜含钙量很高59 藕汤是个开胃汤59 一匙沙
拉酱12克脂肪60 吃对食物抗过敏60 春季吃青巧护肝60 大便干燥试试火龙果61 排肠毒菠菜很适合61 大
腕专家的鲜食招61 夹生蚕豆毒性最大61 春分时节别忘这三香62 豆浆煮米饭，口味好营养高62 吃油菜
抑制黑色素62 有“三高”吃裙带菜62 一茶一汤有益健康63 春天咳嗽试试饮食疗法63 第3章 生活64 美酒
加咖啡更易醉64 肥胖者最好选大型车64 阴虚体质泡脚易上火64 腰酸背疼贴膏药会瞌睡64 洗澡后别忘
拍拍腿64 止咳，热水袋敷后背65 老烟民的两个坏习惯65 熬夜后，脚上做文章65 参加秒杀悠着点66 男
人防秃顶做好六件事66 随时随地保护腰66 多喝水结石少八成67 呼吸不畅缘自骨质疏松67 “懒人汤”
不如白开水67 黑眼圈是身体在报警68 减肥多吃这三样68 口重的人别忘查查尿碘68 中年男人少饮浓
茶68 一粥一茶防瘙痒69 玉米须橘皮治咳嗽69 久咳不愈喝金橘蜂蜜茶69 嗓子干疼，罗汉果泡水喝70 玉
竹水对付嗓子痛70 小感冒这样扛70 一招治好我的疑难杂症70 买巧克力要看配料表70 冰糖梨水，先放
糖再放梨70 蒜瓣茶叶水止腹泻71 杨梅水止泻很见效71 水萝卜顶通鼻塞71 生姜贴肚脐防晕车71 大米粥
最养胃71 腹胀揉脚趾72 胡椒红糖水消胀气72 鸡蛋冲花最好消化72 保存香菜 冷冻最好72 咬破嘴唇抹蜂
蜜72 牙膏祛除汽车划痕72 生菜汁快速止血73 柔顺剂除掉浮尘73 朋友的非便秘生活73 便便不爽喝点咖
啡73 柏叶水帮你止鼻血73 鼻子出血用食醋73 选床垫这两点很关键74 疲劳原因细细查74 指甲八个月牙
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最健康74 三个偏方治鼻炎75 肌肤补水要强肾75 试试“懒人减肥法”75 手掌红紫查查肝76 口腔溃疡新
姜熬水漱口76 玩iphone有健康细节76 跷二郎腿，脊柱会变弯76 久咳不愈 止咳药配着吃77 牛奶是天然
的运动饮料77 防过敏空调开抽湿77 初春饮食“一青二杵”78 春困专盯两类人78 宝宝的心理自述78 产
后瘦身别伤身79 春季养生有三宝79 分清虚实再去火80 初春最要“排排水”80 花花草草解决小病痛81 
预防脑卒中：莫轻视小中风81 预防冠心病：管好小血管病81 累了，热水泡泡手82 春季过敏设三防82 
像小孩一样培养排便反射82 保护听力：老人少在路边晨练83 小心突发性耳聋83 富含纤维蔬菜排排名84
你应该知道的阿司匹林知识84 四招选个好靠垫85 土豆烧牛肉不能吃？
85 春季护肝备点葡萄干86 坐班族适合玩手跑86 熬夜最伤肾86 练八段锦能固腰强肾87 跟着老话学养
生87 是谁偷走了注意力87 雌激素对女性的四大贡献88 胃不好慎喝“明前茶”88 第4章 心理90 恐惧症也
会伤肾90 看似疲劳实是抑郁90 抑郁症也需要“自疗”90 异常怕冷或是心病91 年底，给员工打打气91 
情绪波动，多问为什么91 预防失眠：试试限制疗法91 心情抑郁：写写活动日记92 脾气暴躁者需防癔
症92 多动症，可能并不爱动92 社交恐惧症首先要“自疗”93 嫉妒心太重让人抑郁93 春困焦虑有对
策93 忧郁会令人“心碎”94 常想坏结果也是心理障碍94 办公族减压有5招94 中年闹情绪查查性激素95 
阳光男人也抑郁95 第5章 中医97 喷嚏不断找找肾的原因97 睡觉流口水可能脾虚97 附子理中丸暖肠胃97 
国医大师巧用四君子97 冬季五症状得找中医调98 防肩周炎也可刮刮痧99 年底养足精气神99 香砂养胃
丸，健脾又化痰100 脾胃健康才会美丽100 吃阿胶胀气，配点山楂101 防风通圣丸也祛斑101 “嘴甜”不
是好事101 按按手，打足精气神101 管好身体里的一把火102 参苓白术散健脾胃102 春季养生要“饥梳头
，饱洗澡”103 开春常揉“护颈穴”103 春天养好“小太阳”103 中药里的止痛搭档104 养颜汤喝出好面
色104 有黄痰，选鲜竹沥104 中药零食吃前要辨证105 7种药茶调体质105 三处痛提示肾虚106 党参是个
家常参106 中药里的“球蛋白”107 揉4穴，赶走经期不适107 春天护肝用芝麻107 枸杞养生有讲究107 
生气后疏疏肝108 下班前敲敲三个地方108 10元“桑杏饮”止咳嗽108 防偏头痛，点穴三步法109 脾胃不
好，吃点归脾丸109 鼻子不通气，按按五穴位109 脸色差，喝玫瑰花茶109 银翘解毒丸常用错110 苦参加
料泡脚治脚气110 桑葚茶能润肠110 脾虚的人慎吃六味地黄丸110 第6章 两性111 冬季让“子弹”照样
飞111 三杯水给性福加分111 四招缓解性疲劳112 膀胱不好要喝对水112 男人怕冷未必是阳虚112 增性趣
按摩“太太穴”113 35岁女性：6个月未孕需检查113 精子活力差，可能锻炼过度113 早上6点同房易受
孕113 想当爸爸，3个月不泡温泉114 男人感冒，查查肾虚114 改善性生活的5种食物114 春天打好“组合
泉”115 肾囊肿：少吃海鲜和咖啡115 前列腺：钙化未必有炎症115 男人疲惫吃点谷类116 男人30岁：性
欲分水岭116 女人为啥爱管钱116 春暖花开：易意外受孕117 多囊卵巢：孕前先减重117 阑尾炎可能引起
不孕117 健忘男人防“早更”118 甜蜜性爱也是保健方118 “早晨一吻”有益健康119 第7章 健身120 五
专家齐支招——小动作，护全身120 冬季运动做好三个保护120 健身族常犯的三个健身误区121 午休时
刻运动健脑121 最给力的健身小器械122 老爸的健身招123 电脑族经常“小燕飞”123 减腰围各有各的招
儿123 测测三个健身指标124 健身别忘练后背125 练好平衡不摔跤126 六攻略甩掉游泳圈126 学游泳要趁
早127 男医生巧健身127 做好健身保“面子”128 用好上下班这点空儿129 上班族这样过一天129 第8章 
老人131 白内障不要久拖不治131 久用电热毯容易鼻出血131 防偏头疼注意啥131 胸闷憋气要排除“心病
”131 缓解排尿不适有三法132 情绪不稳，胃病易复发132 犯老寒腿，沙袋伺候132 十式聪耳操 让你听
力好133 给痴呆老人做点啥134 肺纤维化要多喝水134 头晕别忘查心脏135 尿中泡沫多咋回事135 脂肪肝
要坚持运动135 患疼痛，写写心情日记135 老人春季晚收衣136 积极参加活动的老人更健康136 补脾常吃
点山药136 要找乐儿先转移重心137 嘈杂中听得清要查听力137 家人多陪伴倾听137 退休后放下心疙
瘩138 睡不好做个睡眠监测138 记性差或是吃坏的139 慢病老人不宜独居139 作曲家谷建芬：生活就要做
减法139 第9章 婴幼141 宝宝遭遇“8月危机”141 鼻子堵了有三招142 牙不好也是便秘原因142 你应知道
的儿童症状门诊142 家中要备薄荷油143 有用的止咳偏方144 四招让宝宝睡个整觉144 惩罚孩子：最忌一
个红脸一个白脸144 堆完雪人，用雪搓搓手144 这些坏毛病可以忍145 童年超重成年八成肥胖145 寒咳用
热盐熨背146 温水擦身退烧快146 巧穿贴身内衣146 积食喝碗糊米水147 轻松应对宝宝第1次147 自创小
孩穿衣加减法147 让宝宝干点家务活148 儿科大夫怎么哄孩子148 看电视的5个坏习惯149 裤子穿两年，
该查矮小149 睡不好、闹肚子怎么办150 体温表断了怎么办150 让孩子大方起来150 童装，四选四不
选151 腹泻用药五种禁用151 孩子这些症状不用急151 开车悟出的育儿经152 孩子挑食的四个问题153 
第10章 女性154 四招打造明星级小v字脸154 经常戴胸贴乳房很尴尬154 宫颈病年底易高发154 不苗条，
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你要抓“小偷”154 橘子皮泡脚消皲裂155 每天干洗脸抗皱纹155 抹维生素ｅ防唇干155 三个问题新妈妈
最头疼155 孕期最怕胖得快156 常吃润肤餐不做黄脸婆156 四类食物祛皱157 经期别碰这几种药157 待产
包里准备点啥158 产后美胸的小秘密159 三个狙击手赶走黑色素159 35岁开始防眼袋159 女性就要娇贵
些160 做妈妈前有两补160 女人选花茶要对症161 第二篇疾病防治篇 第11章 医院·医药164 牙医推荐洁
牙小工具164 给患者开个定心丸164 治脱发要打持久战165 心衰看专科门诊165 防病要以不变应万变166 
搭桥和支架选哪个166 膝盖疼常见五原因167 皮肤烫伤了赶紧做冷疗167 吃感冒药忌姜蒜167 咬 嚼 掰，
说明书要看这三字168 吃抗生素忌酒茶醋168 春节出行带四类药168 下火药该怎么选168 患者更要有好心
态169 哪个测量结果准169 看病就像哄孩子170 祛疤要看整形外科171 孕期感冒吃不吃药171 干细胞移植
要算好账171 找颗适合自己的烤瓷牙172 看过敏：准备好10个问题173 叶酸、维生素不能同吃173 买钙片
选小剂量的173 有些病必须等等看173 春季第一补：养好肾脏175 手术不是万能的175 40岁后别戴隐形眼
镜176 服五类药不能吃海鱼176 带癌生存是第一课176 春季不宜吃阿胶177 服避孕药每天喝一斤奶177 种
颗牙至少三个月178 心脏支架选哪种好178 肝癌不该一刀切179 感冒、急支别吃一样的药179 不要在家输
液179 总想不开要看精神科180 部分药影响睡眠180 网上求医要去伪存真181 第12章 心脑血管182 7种方
法降低卒中风险182 血压高：慎服镇静剂182 急性胸痛当心肺栓塞182 缓颈性眩晕揉三穴182 节日吃些降
脂蔬菜183 真假冠心病如何辨183 冠心病患者留意三细节184 四种水果降脂也给力184 三种食物清洁血
管185 先心病患儿：护理四要点186 电话铃一响，差点要了命186 两次心梗，香烟是元凶186 三种干菜降
压又降脂186 心脑血管病患者：初春打好保健牌187 中年人胸痛别大意187 护心多做仨动作187 春季护心
有五招188 小心！
腿也会中风188 急性冠脉综合征——危险如同火山喷发189 冠心病早期有8症状190 八成肾病引发心血管
病190 心脏病突发自救有三招190 高血压患者的健康一天191 第13章 癌症192 三类癌容易“家传”192 痦
子并非都癌变192 中国乳癌患者易发胖193 肾癌有个三联征193 三状况不能查宫颈癌194 有乙肝，两项检
查不能省194 儿童得肿瘤错在父母194 保肝护肝有三宝195 别让自己太累了195 乳腺癌患者情绪最糟196 
睡得香肠胃少得病196 半数鼻咽癌患者耳朵不舒服196 皮肤镜——诊断皮肤癌先照相197 65岁是患癌概
率分界线197 中年得痣动不得？
197 两癌筛查错与对198 家常菜也防癌199 查胰腺癌用哪种方法199 春季防癌多吃葱蒜199 肠癌患者术后
吃香蕉200 pet—ct可发现早期癌200 六类妇科病易癌变200 老年白血病不易察觉201 防癌别纠结于数
字202 肺癌术后第1天就能进餐202 留意肺癌早期症状202 第14章 糖尿病204 老糖友常测踝臂指数204 说
说女糖友的“脂生活”204 小细节应对神经病变204 跟专家学点控糖招205 吃降糖药有三个细节205 糖友
内脏定期“清洁”205 控糖避开十件事206 糖友如何选年饭206 应对棘手问题有新招207 普吉岛不养胖
人207 防糖还要护肾208 “糖尿”有怪脾气208 神经并发症也有信号208 常低血糖：留心做做糖筛209 治
糖尿病中西医合力209 糖友吃些“忆苦菜”210 糖友健骨抓三个点210 糖友护眼选莓食211 控糖不能说说
而已211
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章节摘录

版权页：   很多人拿到体检报告单，都会轻描淡写地说“血脂有点高”，对于血脂异常的轻视往往为
冠心病等大病埋下了祸害。
 大量临床试验的证据表明，无论用什么方式，只要降低低密度脂蛋白胆固醇水平，就能进一步显著降
低心肌梗塞的危险。
联合降血压和降胆固醇，可更为有效地减少心肌梗塞和脑卒中。
 其实不同人群的情况是不同的。
如已患过心肌梗塞、做过介入支架或冠状动脉搭桥手术，或糖尿病和同时有多种危险因素的患者，应
把低密度脂蛋白胆固醇降至2.1毫摩尔／升，高血压和小动脉硬化患者控制在2.6毫摩尔／升以下，其他
危险性较低人群控制好在1.5～3.1毫摩尔／升。
 温馨提示 心梗急救最重要的是就近治疗。
采访中记者了解到一个病例，一位50出头的冠心病患者急性发作，刚开始家属不同意就近送到北京地
坛医院，幸好急救人员坚持，结果患者到达医院以后，接连发作了三次室颤。
室颤是心梗患者的致命危害，如果在急救车上发作，由于设备和人员能力有限，100％是抢救不过来的
。
北京地坛医院急诊科、CCU（重症冠心病监护病房），无论是急救人员还是设备，都具备抢救心梗的
条件。
“急救车、急诊室、导管室、CCU”，四位一体的无缝连接，为心梗病人救治开通了绿色通道。
 健康时报记者李海清 累了，热水泡泡手 （总第809期） 有句老话说，热水泡脚，胜吃补药。
北京朝阳医院针灸科谢衡辉医生说：每天下班回到家后，用热水泡泡手，对解除疲劳也能起到相似的
作用。
 因为，人体有12条经络，其中有6条是起于或止于手掌的，同时手掌上还有合谷穴、劳宫穴、神门穴
、鱼际穴等，热水泡手时，对以上的经络和穴位都是良好的刺激。
 这种刺激不但能加速血液循环，使紧张的神经和肌肉得到放松，消除疲劳感，而且对缓解偏头痛、血
管性头痛以及高血压引起的头痛，也有一定效果。
 相比泡脚，热水泡手更简单一些，比较适合“懒人”。
那么，不妨今天就回家尝试一下，打上一盆热水，将双手泡上（要注意水的温度别太高了，以能忍受
为度）10～20分钟。
水量以浸过手腕为宜，为了保持水温，可不断地加热水。
在泡手的过程中，双手可以来回搓一搓、揉一揉，这样对手掌上的穴位也是一种按摩。
 健康时报记者 许晓华 春季过敏设三防 （总第810期） 春天是过敏类疾病的高发期，从上到下给身体
设上三道“防线”让自己远离过敏的“骚扰”。
 眼睛：防春季角结膜炎 身体报警：眼痒、流泪、畏光、异物感、反复眼红、晨起黏稠样分泌物、伴
有喷嚏、流涕等症状。
 专家支招：河北省人民医院中医眼科副主任医师张彬介绍说，春季角结膜炎多在春夏天暖季节发作。
多见于20以下青春前期的儿童和青少年，男性多见，常侵犯双眼。
 如果症状轻微，急性期可给予冰敷物理治疗，以降低眼睛局部温度，有利于减缓过敏细胞活性；如果
症状严重，一定要及时就医。
 呼吸道：防过敏性哮喘、咳嗽 身体报警：柳絮、杨絮等绒絮导致的哮喘、咳嗽的症状表现为：咽喉
发痒、干咳、无痰、打喷嚏、不发烧。
 专家支招：河北省人民医院呼吸内科科主任、主任医师韩晓雯介绍说，在春季，原有哮喘病史的病人
外出要戴口罩，有哮喘症状要及早治疗。
无哮喘病史却是气道高反应性的人如果出现咽喉发痒、干咳、无痰、打喷嚏、不发烧等症状，要及时
到医院就医，待医生确诊之后再对症治疗。
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