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内容概要

　　《健康时报精华本（总第708-725期）》是《健康时报》出版刊物的精华选集，内容包括了《健康
时报》2010年3～4月（总第708～725期）的健康知识与新闻大盘点、热门养生知识、医疗专家访谈，
浓缩了这两个月的精华文章，综合了养生、饮食、心理、医药等各方面的健健康时报精华本健康知识
，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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女性易流产 / 125   不做“流产男人” / 125   消除“时差”促和谐 / 126   小招式治早泄 / 126   男人最好少
喝奶茶 / 126   先兆流产：要从青春期预防 / 126   小方法改善低性趣 / 127   看晨尿自测肾功能 / 127   早泄
：盲目补肾更伤性 / 127   中年人多喝枸杞茶 / 128   婚姻保鲜五字诀 / 128   压力男性多睡觉 / 128   不孕也
会致性功能障碍 / 128   读懂恋人的身体“暗语” / 128   饱餐后过性生活易患ed / 129   越低碳越幸福 / 129
  前列腺肥大要会喝水 / 130   促怀孕试试“早间操” / 130   不育男：易患前列腺癌 / 131   疼痛女：查查
雌激素 / 131   春季前列腺炎易复发 / 131   清晨性爱能防中风 / 131   女人：吃酸食可提性欲 / 131   男人：
长吃素易降性趣 / 132   多晒太阳有助受孕 / 132   前列腺术后多做深呼吸 / 132   高盐饮食易败性 / 132   经
前小出血可能不孕 / 132   性爱少也是亚健康 / 133   包皮术可能影响性生活 / 133   泡个热水澡能助性 / 133
  没性趣或是食物过敏 / 133   频繁遗精可致ed / 134   缩肛帮前列腺“排毒” / 134   葱也是催情帮手 / 134   
中老年男性：小便后多站站 / 134   跳肚皮舞助性 / 135   拥抱胜过“性” / 135   多吃春笋也养性 / 135   多
锻炼盆底肌，防子宫脱垂 / 135   防不孕，少做胸透 / 135   性爱痛，查查子宫 / 136 第7章　健身 / 137   看
电视做三个动作 / 137   “劲走”：美国人最喜欢 / 137   澳门人很会健身监测 / 137   为啥有的人“喝凉水
都胖” / 137   王力宏：健身是为了更有型 / 138   上班：我选骑自行车 / 138   小步快走半小时 / 138   三方
法让后背更强壮 / 139   办公室放块瑜伽砖 / 139   把散步变成全身锻炼 / 139   发质不好，多练三招 / 139   
香港人把跑步机放窗边 / 140   运动饮食要选对 / 140   中年女性：每天运动1小时 / 140   每天做做头皮运
动 / 140   春天散步别绕楼 / 141   背包族常做仨运动 / 141   练练腹肌促消化 / 141   健身,怎么舒服怎么来 /
141   “跳房子”进了男篮训练课 / 142   坐着转身抗衰老 / 142   我也来玩玩杠铃操 / 142   跑步机上爬坡减
肚子 / 142   难忘当年跑步背心族 / 143   玩小区健身器，两天轮一遍 / 143   每月跑个迷你马拉松 / 143   我
家都是网球迷 / 144   踏春前捏捏小腿肚 / 144   美国老人小孩都玩保龄球 / 144 第8章　老人 / 145   厨房是
发火“主战场” / 145   有些腹痛要看血管外科 / 145   看东西走形，赶紧查眼底 / 145   暴脾气：常服丹参
和杏仁 / 145   眼皮肿要排除肾病 / 146   多吃蔬菜，少长倒刺 / 146   日本老人不服老 / 146   帕金森患者留
心失控症 / 146   五类人应特别注意护肠胃 / 146   结膜出血，查查血管 / 147   眼睑外翻要早治疗 / 147   给
老人浴室铺防滑垫 / 147   搓出一身健康 / 147   坚持工作也能养生 / 148   缓解腰痛，做做广播操 / 148   分
清胰腺炎和肠胃病 / 148   帮老人疏解扫墓心情 / 148   “膝盖扭伤”莫大意 / 148   关节炎患者注意护肾 /
149   抓住隐性心衰的马脚 / 149   防衰老，常做脚踝操 / 149   用别人的嘴提建议 / 149   有跟痛症也要坚持
锻炼 / 150   有呼吸病更要注意保暖 / 150   脱肛了试试冷水浴 / 150   防跌倒，走走外八字 / 150   老人常做
点菜馅馄饨 / 150   戒烟莫心急 / 151   坏情绪会让脑梗塞“连发” / 151   肝穿刺确诊脂肪肝 / 151   春夏交
替时要护胃 / 151   卡了鱼刺莫硬吞 / 152   防口臭，常吃海带 / 152   助消化，搭配山药 / 152   防疝气，练
练抬腿 / 152   老人当当志愿者 / 152   治关节炎，试试针灸 / 153   自我理疗注意啥 / 153   缓解抽筋有办法
/ 153   捂好关节少受伤 / 153   养胃常喝蔬果汁 / 154   防记忆衰退有5办法 / 154   药物不能去骨刺 / 154   养
肝常做嘘字功 / 154   有肾病，饮食要低蛋白 / 154   老年人防咳先保暖 / 155   反复腰痛，要系统查查 / 155
  抑郁症可引发帕金森 / 155   便秘可加重前列腺增生 / 155   给老人装个电热马桶垫 / 155   痰中带血，喝
点藕节汤 / 156   与偏执老人怎么处 / 156   老年证综合征怎么治 / 156   血压不稳易致结膜出血 / 156   防健
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忘有4个好办法 / 156   炎症性嘶哑要分型对待 / 157   老人手机难打通 / 157   扭伤后冷敷别超10分钟 / 157   
防白内障三注意 / 157   常给老人讲感人小事 / 158   常蹭腿可缓解腰腿疼 / 158   刮痧太频伤气血 / 158   长
寿的秘诀是感恩 / 158   谁是最长寿的人 / 159   有胃溃疡，不宜多餐 / 159 第9章　婴幼 / 160   儿子，咱们
一起慢生活 / 160   给孩子做饭放点芝麻 / 160   感冒时护好脖子 / 161   宝宝的鼻子捏不“挺” / 161   当妈
妈手懒眼不懒 / 161   别中了孩子的小圈套 / 162   喂奶，别超过20分钟 / 162   过食，眼皮长疙瘩 / 162   营
养，按照年龄补 / 162   新生儿要过三大关 / 162   练胆儿去溜冰 / 163   口腔溃疡咋办 / 163   混合喂养：两
周后补维d / 164   先锌后钙吸收好 / 164   孩子得吃“下午茶” / 164   语言障碍五表现 / 164   打马过天河
助退热 / 165   鸡蛋花蜂蜜能止咳 / 165   哭声越大洗鼻效果越好 / 165   抓住孩子的“软肋” / 165   让孩子
来做家庭健康教育 / 165   换牙四注意 / 166   春季防“三疹” / 166   中法宝宝去看牙 / 166   小手最怕仨动
作 / 167   婴儿都是“直肠子” / 167   听孩子把话说完 / 167   别逼宝宝自个儿睡 / 168   “休眠菌”也会传
给孩子 / 168   常把“好吗”挂嘴边 / 168   出门游玩要备小毛巾 / 168   孩子心里不藏事 / 169   尘螨喜欢藏
在地毯里 / 169   小男孩易得肠套叠 / 169   小胖墩每年测肝功 / 169   给新手妈妈支四招 / 170   有动静宝宝
睡得更香 / 170   卡介苗硬结别热敷 / 171   两岁前补钙：选有机钙 / 171   催三遍，就是虐待 / 171   生理性
黄疸：多晒太阳 / 171   尿床复发，警惕糖尿病 / 172   这些最动摇母乳喂养 / 172 第10章　女性 / 173   一
个月确诊九例唐氏儿 / 173   产后塑身，首选瑜伽 / 173   塑料杯喝水或致不孕 / 173   卫生巾受潮，妇科炎
症缠身 / 174   更年期女性：早晚按摩牙龈 / 174   运动性闭经：先观察再治疗 / 174   护眼学学放松眼帘 /
174   香皂洗脸也护肤 / 174   35岁女人剩女？
胜女！
 / 175   早晨梳头二百下 / 176   18岁卵巢竟早衰 / 176   “地中海饮食”让你好孕 / 177   膏人脂人肉人：你
是哪种胖人 / 177   更年期练练仨动作 / 177   一天内接诊4位胎停孕妇 / 177   每天一两豆，皮肤滑溜溜 /
178   常服紧急避孕药伤卵巢 / 178   怀孕期间常叩齿 / 178   女人要交“桃花运” / 178   15岁女孩吃出多囊
卵巢 / 179 第二篇 疾病防治篇 第11章　医院·医药 / 182   成人也能装人工耳蜗 / 182   散药吃不完重新包
装 / 182   大小便变色，查查所用药 / 182   口腔溃疡，分清病因再治疗 / 182   哮喘患者：别擅自停药 / 184
  拔牙后装个“临时牙” / 184   眼耳鼻：用药有技巧 / 184   伤口反复肿痛看外科 / 184   突然变胖最伤肝 /
185   天天吃钙片，身体咋缺钙 / 185   雾化器面罩别紧贴嘴鼻 / 185   春天备点抗过敏药 / 186   骨科大夫要
开“运动方” / 186   肌无力患者春季咋养生 / 187   气道异物要先自救 / 187   国外买减肥药要凭处方 / 187
  阴道炎用药记“四个不” / 188   青光眼术后三注意 / 188   买药认真看药盒 / 189   选主刀大夫有窍门 /
189   肌无力康复者留意两件事 / 189   玫瑰糠疹不传染 / 190   脊髓电刺激：遥控止痛 / 190   抗抑郁药慎用
/ 190   热水送服阿莫西林易过敏 / 190   “搭桥”治烟雾病 / 191   治打鼾先换个活法 / 191   喝完维c泡腾片
要漱口 / 191   3类药可致胃口不好 / 192   “撒芝麻疗法”治甲亢 / 192   肌无力患者谨防“肠道感冒” /
192   中医辨证施治止痛快 / 193   给心脏配个专职医生 / 193   早春易头痛，慎用止痛药 / 193   给股骨头安
个“重建棒” / 193   常吃避孕药需“妇检” / 194   你和头痛“分手”了吗 / 194   “胃电图”查消化不良
/ 195   鼻出血,试试电凝 / 195   莫用力拽小孩 / 196   吃完药多站一会儿 / 196   不下轮椅也能拍x线 / 196   逢
男必死的病因被破解 / 196   化验，别只记得空腹 / 197   别让头痛干扰你 / 197   做影像检查少跑腿 / 198   
吹号手为何伤口难愈 / 198   六味地黄丸用淡盐水服 / 199   止咳剂在嗓子眼停一停 / 199   看中医有五忌 /
199   外用止痛药做仨小动作 / 199   颈肩腰背痛：首选外用止痛药 / 200   康复是项“集体活动” / 200   “
抖抖病”不都是帕金森 / 201   心衰戴个“盒子”睡 / 201   3岁前装人工耳蜗：重在听觉恢复 / 201   弱视
矫正为何不明显 / 201   长期吃维c，不良反应多 / 202   打了钢板，别过早下床 / 202   骨盆旋移也致痛经 /
202   牙痛，别急着吃消炎药 / 202   看痰量吃止咳药 / 203   血压计：台式、腕式各备一个 / 203   脑出血要
就近手术 / 203   高跟鞋族多做拇指操 / 204   男童常摔跤，元凶是肿瘤 / 204   用阿莫西林，别吃红薯 / 204
  骨折手术可以不打钢钉 / 204   不能吃糖丸的可用注射疫苗 / 205   吃3类药不能喝牛奶 / 205   喝骆驼奶有
助乙肝转阴 / 205 第12章　心脑血管 / 206   菠菜是防中风能手 / 206   外伤也会导致血栓形成 / 206   “女
强人”心血管爱出乱子 / 206   脾气暴易发脑血管病 / 206   小中风易致颈动脉狭窄 / 207   不长个易出现血
压异常 / 207   晚餐吃些生拌菜 / 207   别把烟雾病当成中风 / 207   血压不正常，洗澡有讲究 / 207   春季锻
炼，按按手臂 / 208   运动减肥，先查胆固醇 / 208   九成心梗者不知有心脏病 / 208   “三高”患者常吃凉
拌紫茄 / 208   心血管病患者初春适当补补 / 208   会吃海鲜，血脂可以不高 / 209   四种护心食品别忽略 /
209   经常恶心，查查心脏 / 209   有症状就要量血压 / 209   冠心病患者四注意 / 210   微血管减压术治面肌
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痉挛 / 210   换季锻炼，首选室内 / 210   阴虚体质易中风 / 210   心脏不好选全身运动 / 211   慢性脑供血不
足可致痴呆 / 211   “长出气”不是冠心病 / 211   巧用藿香液防肠胃“急”病 / 211   猕猴桃是“护心果”
/ 212   冠心病：高危信号有7个 / 212   早春养心，先护腿脚 / 212   吃黑芝麻可降胆固醇 / 212   性功能障碍
者易患中风和心脏病 / 213   抢救猝死者要用ccr / 213   “三结合”方法治疗硬皮病 / 213   急性心肌梗塞
：持续胸痛冒汗是警号 / 213   脑炎：脖僵趾张是体征 / 213   冠心病：手边常备点心盒 / 214   饮水呛咳，
当心脑卒中 / 214   父母65岁中风，子女患病率高 / 214   每天温和运动半小时 / 214   常当“左撇子”也能
防中风 / 214   家有冠心病人，家属控制情绪 / 215   搭桥手术后少吃油腻 / 215   半数中风病根在脖子 / 215
  帕金森病可能不震颤 / 215   选对药，降压就不贵 / 215   冠心病康复记五个字 / 216   防脑出血：年轻人
也要控制血压 / 216   防“心”病:糙米饭拌亚麻子仁 / 216   手臂疼也是心脏病前兆 / 216   慢性心衰易被
忽视 / 217   经常下蹲改善心功能 / 217   “三高”人群降脂需“个性化” / 217   温差大，定期量血压 / 217
  防中风，经常踢毽子 / 217   血压难降，查查肾动脉 / 218   高血压患者患癌概率更高 / 218   治疗脑出血
，开刀时间最关键 / 218   颈动脉超声预测冠心病 / 218   服药不见好查心脏 / 219   别乱扣冠心病“帽子”
/ 219   高血脂未必都能“吃掉” / 219   查血液黏稠度不可靠 / 219   防“心”病每月至少吃4次鱼 / 219   6
岁男童患上高血压 / 220   春季适当喝点姜汤 / 220   房颤手术要趁早 / 220   戒烟太急，心脏易出现问题 /
221   血脂异常要定期复查 / 221   脑血管减压有三招 / 221   牙周炎可致脑卒中 / 221   先心病：老人也要筛
查 / 222   颈椎痛用药盐包热敷 / 222   提防“倒春寒”诱发心衰 / 222   突然头痛，要防脑出血 / 223   治脑
瘫，2岁半至8岁最佳 / 223   冠脉粥样硬化要长期防 / 223   吃糖多，易患心脏病 / 223 第13章　癌症 / 224  
乳腺癌、宫颈癌可以避免 / 224   胃病治不好查胰腺 / 225   确诊肺癌都做啥检查 / 225   切除子宫，更年期
可能提前 / 225   子宫内膜癌七成是胖女 / 226   食不畅1周需排查 / 226   宝宝鼓肚子别大意 / 226   防乳癌
常吃这四样 / 226   麦默通技术使乳房无瘢痕 / 227   用芯片查消化道肿瘤 / 227   癌症患者更需精神关爱 /
227   dc瘤苗激发人体自灭癌细胞 / 227   拍张“照片”查乳癌 / 227   防癌要吃“一红一紫” / 228   胃肠肿
瘤不能放疗 / 228   查乳腺前准备啥 / 228   选中医还是选西医 / 228   5类人要防家族乳腺癌 / 229   宫颈癌
：乱用洗液延误病情 / 229   脖子长疙瘩怎知恶变 / 229   早期肺癌术后1周可出院 / 230   1个肿瘤侵犯3个
器官 / 230   乳癌患者易腰背痛 / 230   乳腺癌春季易高发 / 230   我国肠癌患者检出太晚 / 231   鱼腥草适宜
凉拌吃 / 231   皮肤癌治愈率达九成 / 231   抗癌食物这样吃 / 231   筛查胰腺癌必做两检查 / 232   防癌也讲
究“低碳” / 232   治肠癌有三不规范 / 233   患胃癌别忘查盆腔 / 233   乳癌术后重点护理手和肩 / 233  
mid技术可查早期肿瘤 / 233   三大因素诱发儿童肿瘤 / 234   防癌就是改掉坏习惯 / 234   防癌：发达国家
怎么做 / 235   防癌要注意生活细节 / 236   爱憋尿，易患膀胱癌 / 236   治肿瘤，别强求“高新尖” / 237   
治肿瘤，首选专科医院 / 237   让患者自知病情 / 237   饮食调理7种不良反应 / 238   咽喉全切后也能说话 /
238   每天起床后多摸摸自己 / 238 第14章　糖尿病 / 239   双保险胰岛素上市 / 239   视力短暂下降不要慌 /
239   自己绘制血糖曲线 / 239   美国医生不爱开药方 / 239   有创口，用药需加量 / 240   低血糖有个“危险
值” / 240   糖妈妈月子里多补水 / 240   发生低血糖不能只吃糖 / 240   糖友要远离红烧肉 / 240   孕前减重
：血糖好监控 / 241   用错胰岛素也别慌 / 241   血糖正常也先别停药 / 241   复诊，你做对了吗 / 241   控糖
重在学以致用 / 242   做个饮食记录单 / 242   专家教“糖妈妈”使用胰岛素 / 242   别迷信“低指数” / 242
  病情加重有征兆 / 243   饮食和运动要平衡 / 243   糖友牙疼别扛着 / 243   春季流感：自我预防选对药 /
243   “坏胆固醇”可致“糖心病” / 244   肾病有时需要局部治 / 244   减重比吃药更重要 / 244   肾病患者
控压也关键 / 245   不能只看血糖值 / 245   孕期药量要请专家审 / 245   心中要有热量“警戒线” / 245   换
种方式来降糖 / 246   常和邻里“打招呼” / 246   亲近大自然，远离肠胃病 / 246   降糖别自己“配药” /
246   七成患者遭遇降糖障碍 / 247   术后每月查眼压 / 247   降糖“新药”也有真假 / 247   高血糖有时会骗
人 / 247   “强化治疗”无治愈效果 / 248   防肾病先控前三期 / 248   降糖药不可用于减肥 / 249   糖友平衡
饮食两关键 / 249   糖友外出活动莫落单 / 249   不要对糖一刀切 / 249   糖友吃饭怎么减 / 249   干细胞移植
不是万能的 / 250   糖尿病足也耍新花样 / 250   自己学做营养师 / 250   糖友美肤，喝鲜蔬汁 / 250   体重正
常也得运动 / 250   防骨松，糖友锻炼有讲究 / 251   糖友四招管住嘴 / 251   留意40岁后“青春痘” / 251   
防糖，平时体检“加个餐” / 251   糖友上网，注意休息 / 252   糖友锻炼有新招 / 252   糖友烤肉用电饼铛
/ 252   糖友定期查查老花镜 / 252   青光眼术后做三记录 / 253   “糖友”运动对号选 / 253   糖友要学会合
理吃糖 / 253   部分降压药也能降糖 / 253   糖友早餐可“回锅” / 254   吃饭多选8蔬果 / 254   降糖要计较
小零食 / 255
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编辑推荐

健康时报社主编的《健康时报精华本(总第708-725期)》内容介绍：《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
报纸中受众最最大、影响力最强的报纸之一。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


