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COL一／L√ TENTS

1 养生先养心／荷叶

4 胡大一教授教你“护心六招”，马上见行动1

6 最好的运动是步行，但不是拼步数!

，杉厂———————————————一
科学用药

8 知晓降压药的不良反应好应对／张继东
9 秋凉血压升用药需调整／邬时民

10 痛风用药，不可不知的十大关键问题／王建华

12 缺血性脑卒中的二级预防／魏开敏

13 喹诺酮类药物的特点与不良反应／魏开敏

" 骨性关节炎患者用适合自己的药才最有效／张洪军

伯 治疗腹泻的家用药物有哪些7 ／李荣

百病解说

16 警惕大肠癌偷袭你／李艳鸣
17 谁”偷”走了黄阿婆的右半身／李艳鸣

佃 秋冬易感冒．并非皆因受凉起／钱伟

20 注意：老年人是肺炎高危人群／黎淑贞

22 从乔任梁之死．谈糖尿病人的”抑郁”之殇／王建华

24 天气变化要防老慢支急性发作／韩咏霞

25 老年人也要关注腔梗／韩咏霞

25 老年高血压要特别关注左室肥厚／韩咏霞
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MEDICINE＆PEOPLE

26 改善腰痛的刮痧疗法／张秀勤

神农本草

28 食中七参尤疗疾(下)／胡献国

31 金秋银耳养肺阴／胡献国

就医指南

32 舒张压偏低能吃降压药吗7

33 头痛也可与鼻子产生关联

34 胃癌手术后该如何安排饮食7

34 肠癌手术五年后．还要每年肠镜检查吗7

a5 检验医学对疾病诊疗到底有何具体作用呢7

跖 下巴有脱臼感是什么原因7

36 吃石榴究竟有何讲究呢7

36 老年人的听力障碍是怎么回事7

射 心脏有缺口究竟是怎样回事呢7

养生堂夕厂————————————一
健康月历

38十一月健康月历

自我保健

加天寒物燥，缓解鼻子干燥要得法／钱伟
刖 老来多忘事预防方法多／董芳

顺时而生

42 立冬过后，多管齐下抗寒邪／张正修

柏 人老胃口差寻因对证调／钱振兴

¨认识腰带，为了健康离不了／刘姿含
45 四个部位冻不得／李荣

46 用心维护肠道的微生态／张乾

柏 探究细胞衰老新发现，你该如何避免“被老化”7

／思伟

祝您长寿

51 勤于书法磨练出好性情暴躁老汉变成温和大爷

／黎明

52 独居老人将平淡日子过得熠熠生辉／周一海

心灵港湾．夕／一————————————一
情感空间

M 那一扇扇温暖的窗／马亚伟

跖夫妻善调情，远离“爱情冷漠症” ／钱振兴

家长里短

56 婆媳自古相处难应对得法益和谐／张洪军

耵 婚姻幸福说／韩业玲

心理解析

翮 学会管理好“微时间“．可助你摆脱“穷忙”的人生

／思侮

61 丈夫有病．妻子因此患上了焦虑症／黎淑贞

鳇鏖生适杉／_—————————————一
食之有道

62秋冬之季，去燥养生攻略／黎明
64 ”趁热吃”危害大／张洪军

跖 别以为不甜的食物就不合糖／郑金美

66 关于食疗．并非你想象的那么简单／周一海

68 补钙是科学剂量有要求／张继东

69厨房里的小技巧／一鸣

健身休闲

70 3分钟健身：21天塑造全新的你(2)
T2 做些小动作有助防中风／董芳

T3 老来多唱歌益寿好处多／张正修

居家卫生

M 砧板的选购与清洁有讲究／海波

刀 帮您认识滋润保湿的护肤品／钱伟

漫画

加 旅游防病指南／王晓东

玛 饮食补钙六大误区／王晓东

读者俱乐靶彳一读者来稿

80 多动一点更长寿／魏咏柏

’做自己的1
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