
!墨墨丛!QQ垒=墨旦Z丕
C N 1 4—1 033／R

■一 _

tVerV One IS we

——人人健康2月l：半月——

中国优秀科普期刊

万方数据



目次
总第344期2013年第3期(1982年创刊)

新闻

／病人为何越治越多

毋

夕汐开年健康汇

∥打好带癌生存的持久战

；／7保护儿童好血管

乡汐预防甲流“再”袭

彩“节日病”的急救措施指南

名夕中国人的鼻子大都跑偏了

亚健康与星状神经节阻滞

浅谈腰痛

彩。21个长寿的好习惯
如何区分关节疼

这几类运动您经常做吗

冬季。带个眼镜再出门

广场跳舞40分钟就足够

肜7个预示心脏病发作的信号
莫让寒冬成为心脏“杀手”

心脏不好千万慎用平喘药

“三高”族需警惕心脏疾病猝死

2 RRJK

彩高血压是隐形杀手
血压控制不好要赶紧查眼底

30岁后每年应当查一次血压

,9-／尿糖阳性不一定是糖尿病

女性月经不调和糖尿病有关

糖尿病药物治疗常见“盲点”

纠正两个使用降糖药的误区

夕万。认识肾脏

常憋尿会惹上慢性肾炎

夕7自主神经系统疾病——雷诺综合症

j刁’干扰素的6个副作用

中药和西药配伍要谨慎

儿童多数用药不合理

瓶内干燥剂开罐后应丢掉

学∥宝宝“怪癖”的解读

宝宝半岁后可尝“五昧”

夜间腿疼或是生长痛

孑磐癌症康复期6大症状要警惕

胆结石伴胆囊息肉警惕癌变

缺乏5种维生素或诱发癌症

肿瘤患者易陷入的3个误区

乎∥软组织损伤莫大意

阴霾天气该如何进行锻炼

人工泪液每天使用多少次

为什么越忙越胖呢?

小儿腹泻为啥要查尿

查CT前为啥打造影剂

甲亢停药后为啥会“伤心”

万方数据



．／钐。不同年龄的男人需做哪些锻炼

男性睾丸为何“不堪一击”?

冬季赖被窝容易憋伤前列腺

．／A’引起女人背痛的7个原因

女人干净更健康

冬季易惹盆腔炎

jr"熏醋防流感是误区

气海一穴暖全身

治疗咳嗽分清风寒风热

互乡频繁做噩梦或预示疾病

女性脸上长斑需警惕妇科病作怪

你患上心理感冒了吗7

．歹7每天阅读6分钟能减轻压力

嫉妒可以暴露内心的最阴暗面

与老人家交谈时注意要点

彩。性爱要温柔还是攻击性?

月圆之夜性趣更浓

如何正确认识性幻想和性梦

不可不防的性爱意外

∥矽冻疮非“冻伤”

三种常见意外伤的处理

别让“宅”生活损害你的健康

让胃也过个舒服节

颈椎病按摩后舒服是假象

‘j

．_‘

，，．

织，天冷时身体想吃什么?

冬季喝梨汁好处多

“鲜奶”蛋糕常吃易伤肝

大蒜生姜乌龙茶。暖身又瘦身

‘。7

曩≮

6：9

l【健康宝石】

只要你愿意，
你的一天将是柏小时，而不是24小时

时间就是上帝给你的资本。命运之神是公平的，他给每个人的时

间都不多不少；但成功女神却是挑剔的，她只让那些能把24小时变

成48，J、时的人接近她。下面就是她的助手——时间使者透露出来的

成功秘笈。

1．直奔主题。聪明人要远离琐碎，保持焦点。由于我们一次只能

踏上一条船，“船”的选择便显得格外重要。为此，经济学家告诉我们，

要保持焦点：一次只做—件事情，一个时期只有一个重点。

2．80／20原则。要把精力集中在最出成绩的地方，所谓“好钢用在

刀刃上”。只要你细心地总结一下，就会发现：你得到的80％的帮助来

自于你20％的朋友，与此同时，你投入的80％的精力却只得到20％的

收益。

3．现在就做。当—位企业巨子被问到“成功的秘诀”时，他只说了

四个字：“现在就做。”

4．“不得不走”。不要被无聊的人缠住，也不要在不必要的地方逗

留太久。在现实生活中，一个人只有学会说“不”，他才会得到真正的

自由。成功的人大多是有个性的人．他们敢作敢为，敢于说“不”。1Nf-]

的心里有—个闹钟，当“不得不走”时，它就会及时地响起。

5．避免争论。在这个“共生的时代”，宽容的心态与合作的意识会

使人如沐春风。宽容的人会本能地避免争论。因为无谓的争论，不仅

会影响情绪和人际关系，而且还会浪费大量时间，到头来往往解决不

了什么问题。

6．成本观念。对待时间，就要像对待经营—样，时刻要有一个“成

本”的观念，在生活中有许多属于“一分钱智慧几小时愚蠢”的事例，

如为省一元钱而排半小时队，为省两毛钱而步行三站地等等，其实都

是极不划算的。

’7．精选朋友。多而无益的朋友是有害的，他们不仅会浪费你的时

间、精力、金钱，也会浪费你的感情，甚至有的朋友会危及你的事业。

要与有时间观念的人往来。一份真实而美丽的感情会为你节约时间，

并使你有勇气面对现实、迎接挑战。

8．巧用电话。要尽量通过电话来进行交流，沟通情况，交换信息。

打电话前要有所准备，通话时要直奔主题不要在电话堕说无关紧要

的废话或l"专-qA无关主题的信息与感受。要善于利用现代办公设备为

自己服务。

9．集腋成裘。生活中有许多零碎的时间很不为人注意，其实这些

时间虽短，但却可以充分利用起来做一些事情。比如等车的时间可以

用来思考下一步的工作，翻翻报纸乃至记几个单词。

10．提前休息。在疲劳之前休息片刻，既避免了因过度疲劳导致

的超时休息，又可使自己始终保持较好的“竞技状态”，从而大大提高

工作效率。好的身体本身就是一个节约时间的要素，没时间休息的

人，早晚会有时间生病的。

3 RRJK

万方数据


