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缺铜易患冠心病
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冷水浴
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多吃盐
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酒后低血糖症及其预防
食物种类与阑尾炎
老年性黄疸患者应警惕
癌变
老年人颅内肿瘤的信号
乳腺癌与饮食习惯
久坐不动易患癌
肺癌源自空气污染
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宫颈癌与缺乏叶酸有关
缺铁者易患胃癌
便秘与老年性痴呆症和
结肠癌
结肠癌能遗传
钙质的补充与结肠癌
体表色痣癌变的自我
观察法
多吃新鲜蔬菜防癌
大蒜有明显的抗癌功能
常吃萝卜可防癌
大量进食食物纤维能
防癌吗
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海藻类食物能预防乳腺癌
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空气污染易使儿童患耳疾
小儿牙颌畸形的原因
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发育期的少女应注意
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新生儿死亡率
饮酒影响后代出生时的
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足够的钙质可减少分娩
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哺乳期急性乳腺炎的
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中年妇女须防“干燥
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耳聋与维生素D缺乏
维生素A缺乏与蟾皮病
饮酒要补维生素
正确饮食可防白内障
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饭后莫服维生素C
小白菊可预防偏头痛
干扰素预防感冒
抗疟药甲氟喹可引起
思维紊乱
警惕过多摄人锗
腹泻时不宜多食大蒜
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抬手睡觉易患食道炎
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甲状腺肿
从事轮班工作的人易
患某些疾病
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和禁忌症
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药物
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维生素E
老年患者慎用复方
新诺明
使用大剂量维生素C可
引起急性肾功能衰竭
维生素C不能和虾类
食物同服
维生素B12防治老年性
痴呆
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糖尿病人慎用抗生素
药物
心脏病患者的用药科学
高血压患者的用药
肺气肿病人慎用安眠药
神经衰弱者不可乱服
安眠药
孕妇不宜服用大剂量
维生素
链霉素和庆大霉素禁忌
联用
哪些人禁用灭滴灵
降压药不宜合用的药物
服西药的饮食禁忌
警惕杜仲的副作用
心率过缓者忌用三磷酸
腺昔
服用痢特灵有六忌
切勿滥用鱼肝油
小孩不能滥用丙种
球蛋白
服铁剂不必忌茶
影响药物吸收的食物
服用利尿剂应注意的
事项
慎用降胆固醇药物
镇咳平喘药的服用原则
怎样使用滴耳药
不要同时服用四环素与
硫酸亚铁片
止痛药的新用途
警惕停药反应
黄金与健康
首饰的医疗作用
人类健康的保护神
有机锗
古方药粥六种
如何吃大蒜方能防癌
鲜牛奶能杀灭腹泻病毒
人参不应去芦
人参可辅助治癌
煎煮中药勿忘绞渣
择时服药八法
颈椎病药枕自制法
五、治 疗
蒲公英汁治“老眼”
老年高血压的家庭治疗
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补足钙质可治疗高血压
睡前补钙效果好
低血压的防治
低血压的中药治疗
肿瘤病人的红血球
输血法
肺气肿患者的呼吸锻炼
冠心病人的体育疗法
治老人夜尿方
巧治足癣
墨鱼骨粉治湿疹
尿素治疗鱼鳞病
滴鼻剂治疗尿崩症
黄鳝治疗糖尿病
消除鼾声有奇方
如何消除肥胖性气短
脂溢性脱发及治疗
消化性溃疡的药物治疗
经前期综合症的疗法
安体舒通治疗女性多
毛症
过敏性鼻炎的速效疗法
凉水浴鼻防治鼻炎
牙痛的鼻疗法
麝香虎骨膏可止咳嗽
异烟肼治疗百日咳
四环素可治酒渣鼻
黄芪泡茶治过敏
蜂蜜治疗花粉过敏
消炎痛治癌症发热
冷疗治头痛
腰肌劳损的体育疗法
遗精的运动疗法
脊椎炎的保守疗法
眼泪的“疗伤”作用
小孔眼镜不能治疗
近视眼
儿童弱视的遮盖疗法
家庭简易热敷
灭滴灵可治复发性口疮
落枕的家庭简易疗法
白血球减少的自疗
面部神经麻痹的自疗
多发性神经炎的自疗
便秘者的饮水疗法
便秘自疗法
肠燥便秘的食疗
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肺气肿的自疗
青少年驼背的自我矫正
失眠食疗六方
心脑血管病患者的食疗
选择
感冒的食疗保健
哮喘病的食疗保健
性功能不全者的饮食
疗法
妊娠呕吐的食疗
肾虚腰疼的食疗
孕妇胎漏吃鲤鱼
孕妇“子肿”食鲤鱼
鱼鳞病能根治吗
皮肤病不能用热水烫洗
妇女更年期综合症的
“汤疗”
妇女尿道综合症的防治
外阴瘙痒症不能滥用
高锰酸钾
胆囊结石碎石术的适用
范围
暴发性耳聋不容忽视
去痛片不能止腹痛
食物中毒的几种症状及
处理
服药的心理免疫
莫将肠癌当痢疾
心律失常都需要治疗吗
扁桃体切除的适应症
哪种创伤应打破伤风
预防针
防治颈椎病的颈部
运动法
防治足部冻疮的几种
方法
治疗足跟痛有良方
醋蛋防治老年病
老人腹泻自疗
老人噎食的急救
前列腺肥大的按摩疗法
老人简便排痰法
老年性哮喘的防治
夏季肾绞痛的防治
如何防治痱子
秋季花粉症的防治
六、居 家
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不要忽视居室的色彩
作用
不可忽视的“家庭污染”
常开窗户保健康
空气湿度与健康
起床不宜先叠被
选择高度适宜的枕头
莫让居室“灰尘搬家”
怎样使用地毯
铺设地毯有弊端
“凉席皮炎”及预防
“拖鞋皮炎”及预防
别忘了厨房卫生
家庭油烟有致癌作用
谨防不锈钢餐具危害
健康
不能用洗衣粉洗食品和
餐具
淘米水洗菜可去残留
农药
餐具以白色为佳
补血炊具――铁锅
高压锅与食物营养
应经常清洗水垢
警惕电磁场的危害
危害健康的元凶――
电子烟雾
家用电器的噪音及预防
提防床铺“三大件”致病
谨防“空调病”和
“电扇病”
警惕“冰箱病”
家用冰箱应“多冻少藏”
警惕“鲜花杀手”
樟脑丸的弊端
养猫者谨防猫抓病和
弓形体病
养鸽者谨防“鸽子病”
劝君莫养狗
鹦鹉可致“鹦鹉热”
孕妇少看电视好
少儿久看电视有危害
小心“太阳镜综合症”
“自行车病”及预防
握手致礼的弊端
货币也是污染源
莫让孩子久坐便盆
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色素痣多的儿童不宜
曝晒
婴儿不宜睡泡沫塑料
褥垫
婴儿室夜间应关灯
音乐有益于婴儿身心
健康
小儿哮喘与尘螨
婴儿不宜食蜂蜜
勿给婴儿剃胎毛
父爱更有益于女孩
减少婴儿夜啼的方法
最好使用两把牙刷
普通牙膏更宜齿
使用药物牙膏的“四
不要”
牙膏不宜久贮存
酒醉不宜浓茶解
劝君用膳莫看书
鲤鱼可以下乳汁
正确剔牙可护牙
勿用火柴代牙签
喝醋不能“化”鱼刺
凡士林的妙用
洗发用品的选择与使用
啤酒去头屑
太阳镜镜片有讲究
睡前洗脚去疲劳
清除脚臭几法
洗澡的学问
对付失眠的几种方法
如何驱散午餐后的困倦
南北方向睡觉好
服用维生素B1防蚊咬
老人牙损可致头痛
家务劳动不能代替体育
七、养 性
老年人心理健康能长寿
情绪能影响健康
如何保持乐观情绪
常听音乐保健康
长叹短吁益身心
生命亦在于“静养”
不妨做做“白日梦”
老人养生有“四戒”
养生尤须先养德
心境开阔须“八戒”

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<养生与健美方法1000例>>

忘年之交防心衰
延年益寿捉童趣
孤独乃是长寿敌
老人尤应防孤独
如何帮助老人克服孤独感
和死亡感
难享天年十种人
易患癌症者的性格
消极情绪有碍健康
不良情绪可诱发哮喘
生闷气易患高血压
冷水敷面稳情绪
如何克服不良情绪
消除不良情绪的五种
方法
宣泄情绪念“呵”、“嘘”
老年人精神衰老的表现
老年人容易有哪些病态
心理
影响老年人健康的心理
障碍有哪些
如何防治老年多疑症
如何对待老年人的行为
变化
如何避免伤害老人的自尊
老年期抑郁症的病因
老年期抑郁症的表现
老年期抑郁症患者的自我
疗法
八、饮 食
科学烹调五法
饮食搭配三则
健脑的食品
抗老防衰的食品――
酸奶
饮食应该荤素兼顾
膳食不可缺核酸
营养对智力的影响
儿童长高应补充的营养
如何保持大米的营养素
馒头和面条的营养
保持法
鱼肉保鲜最新方法
吃马铃薯可预防中风
食用冻猪肉对人体健康
更有保证
喝豆浆三忌
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吃皮蛋谨防中毒
生扁豆必须熟食
鲜黄花菜不宜食用
家畜“三腺”不能吃
谨防动物肝脏中暗藏的
毒素
急火快炒菜肴有危害
炒菜应分两次放盐
海味不宜与哪些食物
同食
颜色鲜艳的冰糕、冷饮
吃不得
白开水胜于饮料
过食冷饮会腹痛
酸味食物别多吃
多吃盐者易患癌
食用变质银耳会中毒
端午莫喝雄黄酒
蹲着吃饭损健康
方便面中的卫生不容
忽视
不宜用滚沸水沏茶
哪些人不宜喝茶
过量饮茶有害无益
食油不宜久存
不宜用可乐瓶贮存食油
和酒
合成色素具有毒害性
炖吃猪肉可益寿
切勿丢弃葱叶
骨头汤有特殊功能
芹菜叶比芹菜茎营养
价值高
自溶阶段的鱼营养价值
最高
价廉物美数猪血
肉皮的营养与食法
野生防癌佳果――刺梨
肝炎病人更宜食用果糖
脑力劳动者的饮食注意
早餐不可免
早餐宜吃含水分多的
食品
什么时候吃甜食有利
多吃杂粮能弥补营养
不足
五谷不可偏废
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饮咖啡的最佳时间
咖啡与癌症
咖啡与经前综合症
咖啡与冠心病
咖啡与乳腺癌
啤酒的利与弊
嗜酒者警惕慢性酒中毒
酒精对机体的影响
过量饮啤酒对肾脏不利
酒并非越陈越好
健身饮料一一葡萄酒
价廉物美的食品―*
豆腐
蔬菜不宜久洗久泡
饺子馅不宜拌以生豆油
菠菜对人体有影响
菠菜烧豆腐更科学
菠菜并不能“补血”
健康之友――洋葱
苦味食品的功能
不可等闲视苦瓜
鲤鱼除筋可去腥
如何使海带柔软可口
玉米油可降低胆固醇
老年人膳食中的糖
老年人膳食中的盐
老年人膳食中的蔬菜
老年人膳食中的钙
老年人多食蓝色鱼
香蕉可调节人的情绪
老年人营养要合理
老年人食品六宜
老年人饮食习惯六宜
老年人的饮食应注意
什么
醋蛋防治老年病
抗老防癌数肉皮
延缓皮肤衰老的食物
老年人可适当吃点肥肉
九、滋 补
老年人肺气虚的食补
老年人肺阴虚的食补
老年人肝阴虚的食补和
药补
老年人肝血不足的食补和
药补
老年人脾气虚的食补和
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药补
老年人胃阴不足的食补和
药补
气虚老人不宜滥服人参
老年人如何进补燕窝
人参不可滥服
服用人参不当也会中毒
青少年能否服用人参
蜂王浆
神经衰弱者勿滥补
出血病人忌用银耳进补
产后营养佳品―一猪脚
煲姜醋
乌骨鸡的滋补价值
小儿冬令食补方
老年人冬令补骨膏方
掌握好进补时间
十、健 美
胖，是爹妈给的吗
导致肥胖症的两种新
发现
营养缺乏也会胖
两种不同的肥胖及预防
妇女更年期肥胖的预防
减肥要诀
控制饮食减肥的六原则
不吃早餐不利于减肥
简便减肥法―― 提前
进餐
肥胖者不妨常吃冻豆腐
健美减肥新食谱――
橙汁鸡
绿色减肥法
防胖的海带梅干饮料
大蒜可治肥胖症
减肥不可忌喝水
辣椒减肥须择时
女子简易减肥操
饭前运动最减肥
减肥妙方数游泳
呼吸减肥法
坐立不安减肥法
迪斯科有利于健身减肥
减肥药能减肥吗
“快速减肥法”有危害
“自我折磨”式减肥不
足取
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素食减肥可影响女性
生育
不可贸然选择脂肪
抽吸术
体型丰满是健康的标志
适当肥胖者能长寿
适量摄人脂肪是必须的
脂肪过少能致病
瘦不一定比胖好
肥胖与妇科病
女性最易发胖的时期
胖瘦适中最相宜
脂肪并非“苗条”的大敌
减肥会使人出现皱纹吗
中年妇女不宜盲目减肥
什么是“神经性厌食症”
单纯节食减肥的弊病
不吃早餐催人老
正确的节食减肥法
哪些肥胖症适用脂肪
抽吸术
消除臀部脂肪的体育
疗法
现代女性体型健美的
标准
女性改善体质的三个重要
时期
女子健美的四大忌
有损健美的几种不良
习惯
女子健美四戒
怎样使你的手健美
手指健美体操
妇女腹部健美运动
如何“收紧”你的腹部
如何使臀部丰满
简易臀腿健美运动
妇女青春期的乳房保健
女子胸部健美按摩法
哺乳无损乳房健美
怎样使青春期乳房更
健美
怎样护养乳房
乳小可用隆乳术
如何使您的秀发如云
如何保持体型美
如何美化您的腿和足
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多孕影响健美
维生素的健美之功
产后如何保持体型美
产后健美运动
跳绳使你体窈窕
少女不宜久着紧身衣
妇女莫穿“健美裤”
牛仔裤有碍健康
姑娘束腰损健康
谨防“首饰皮炎”
不可忽视“高跟鞋脚病
穿高跟鞋者宜常作腿脚
锻炼
锻炼会阴好处多
适当的日光浴使你更
健美
五分钟健美操
儿童多吃蔬菜能使牙齿
健美
老年人肌肉健美锻炼法
几种常见的健美食物
当心泳池水使发黄齿酸
有效的助长法――悬垂
什么样的睡眠姿式好
十一、美 容
如何保护皮肤
如何保持面部青春
面部美容的几种方法
按摩――增强皮肤弹性的
良方
夏日皮肤漂白及去皱法
夏季如何保护面肤
秋季护手最重要
冬季如何滋润您的皮肤
如何防治“家庭主妇手”
如何保护和保养皮肤
怎样防治皮肤毛囊角化
多吃肉皮可去皱
如何延缓和减少面部
皱纹
如何使您的皮肤细嫩
光洁
皮肤柔嫩有“六要”
保养肌肤的最佳时辰
气盛有损皮肤美
面容老化与阳光
干性和油性皮肤的保健
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夏季的皮肤保护
冬季护肤有妙法
洗澡与护肤
皮肤去脂法
苏打水浴身防衰老
面部皮肤按摩去皱法
面部肌肉运动去皱法
消除皱纹的鸡鱼软骨汤
怎样去除假眼袋和黑
眼圈
消除老年人眼袋的妙法
如何对待脱发现象
头屑过多怎么办
药用植物预防美容缺陷
珍珠能防皱润肤美颜
美容佳品数珍珠
美容素――谷维素
如何用柠檬美容
西红柿的美容医疗价值
蛋类面膜的制作方法
乳类面膜的制作方法
瓜类美容法
果汁美容法
牛奶和芦荟美容法
酵母面膜的制作方法
面膜的清洁作用
几种面膜自制法
几种润肤膏的自制
如何选择护肤润湿剂
天然美容品的妙用
补血艳容的糖水苹果汁
多吃樱桃增颜色
黄瓜减肥兼美容
皮肤健美的良方――药浴
白嫩肌肤的蜂蜜紫苏酒
咖啡浴和茶浴可美容
美容与足部按摩
如何使皮肤滋润
皮肤粗糙有良方
皮肤粗糙多皱食疗二方
适当咀嚼泡泡糖可美容
凉开水洗脸美肌肤
中年妇女美容七忌
醋与美容
几种简易美容法
简易按摩美容法
国外美容数法
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脸颊修长美容操
调整脸部线条的美容操
不可忽视颈部美
如何保持脖子美
劝君常做“颈脖健美操”
保持颈脖皮肤弹性的
压布法
女青年应慎取隆鼻术
警惕您的脸皮“变厚”
如何穿耳孔
做双眼皮手术者宜慎重
并非人皆可开双眼皮
手术除皱须慎重
整形术后应加强功能
锻炼
颈脖的涂擦增白法
青春疮的预防
痤疮黑斑能消失吗
敷脸预防痤疮
痤疮的果菜汁液疗法
雄激素分泌量与痤疮治疗
四环素可有效控制痤疮
炎症
为何有的人用锌剂治疗
痤疮无效
摩面术治疗“桔皮脸”
脸上为什么会出现
黄褐斑
合理膳食可除黄褐斑
黄褐斑和黑斑的蔬果
疗法
面部黑头粉刺的蔬果
疗法
治粉刺验方
蝴蝶斑的病因及治疗
蝴蝶斑的中药疗法
雀斑可用冷冻治疗
雀斑可以根治吗
雀斑的遗传性和防治
汗斑的治疗
酒渣鼻的中药疗法
婚后妇女酒渣鼻的食疗和
药疗
疤痕疙瘩如何治疗
如何保护秀发
如何选择合适的发型
啤酒可护发
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梳头的正确方法
洗头的学问
烫发次数不宜多
染发可致皮炎
男青年留须好吗
男性美容三不宜
黄牙变白有妙法
清除牙垢烟渍二法
十二、衣 着
讲究衣着有助于长寿
服装色彩可弥补体型
缺陷
根据肤色选择服装色彩
利用服装色彩表现个性
中年妇女的穿与戴
如何选择乳罩
怎样佩戴耳环
眼镜与发型和脸型的
协调
真丝服装有益人体
新衣对皮肤有刺激作用
提防静电对身体的损害
紧身裤有碍健康
羊毛织品可导致皮炎
高跟鞋的利与弊
金属首饰有隐忧
十三、化 妆
化妆的基本原则
哪些化妆品不宜用
哪些人要慎用化妆品
勿用久存护肤品
根据年龄选择化妆品
根据皮肤选择化妆品
正确使用发用化妆品
并非一定要用低过敏
化妆品
粉底霜不会堵塞毛孔
几种日常的化妆用具
几种常见脸型的化妆法
戴上太阳镜后的脸部
化妆
文眉是怎么回事
眼线的一般画法
调整双目距离的眼线
画法
纠正下斜眼的眼线画法
眼影的一般画法
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如何美化口唇
如何修饰眉毛
中年妇女如何擦眼影
中年妇女如何描眼线
中年妇女如何使用唇膏
老年人化妆法――“由下
而上法”
孕妇不宜化浓妆
浓妆艳抹损健康
热水浴后缓化妆
谨防化妆品斑疹
纹眼线者须审慎
频繁染发易致癌
拔眉求美不可取
当心唇膏中的致癌物
变质的护肤脂不能用
化妆品的成分与“化妆
品病”
再版后记
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