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卷曹语

1 无效睡眠比失眠更可怕／赵继才

本撇
4测试一下，看看你的睡眠是否正常／王新

6睡眠的时候，你的身体在“做什么”／江淋

7失眠不仅是睡不着，更是睡不好／于江

8警报：中青年正在成为“失眠族”／窦颖

10失眠，深夜中的健康“杀手”／池艺灏

12别让失眠带走你的青春靓丽／童小欣

13安眠药能带来自然睡眠吗／张林

15酸枣仁——沿用千年的促眠之宝／齐立强

16 “东方睡油”——酸枣仁油／杨峥

17一粒小酸枣，妙处知多少／张隽义

19药食同源，改善睡眠更安全／王庆庆

20静神，让人体保持健康的睡眠／沈松

21静神，不只是吃药／郭子布

22食疗促眠小妙招／连晓华

专家论坛

23养心安神：治疗失眠的根本之道／张志慧

■康家圈

25 “以岭杯”睡眠健康科普知识有奖竞赛／以岭

27 “走一段歇一下”可能是下肢动脉硬化／于涵秋

28乏力怕冷要补肺气／张文香

29三种姿势最伤腰／冯硕

3 1 老年人头部外伤或致青光眼／元力鲍永珍

32七大因素诱发心脑血管病／郑耐心

33糖友别太纠结吃饭问题／白轶南
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34如何矫正骨盆／薪跃

35眼睛时好时坏谁在作祟／叶雪菲

36游泳能缓解鼻炎吗／周洁莹

37枕头选不对睡觉浑身疼／陈小丹

百病百家疗法

38冠心病常被“误判”的症状／彭永强

40男人尿路感染怎么办／陈大力

41胖人得肾病要治虚痰火／余仁欢

42炎症性肠病爱找两个年龄段／孔瑶瑶

用药宝典

43治前列腺增生应定期调药／王传航

44忘了吃药如何补／刘珏

癌症防线

45 当心老年斑抠成皮肤癌／梁超仪

46 6大护肝计划拒绝肝癌肝病／黄成芳

性保■之窗

48助性药用对才性福／刘坤

50男人射精没快感怎么办／左左

家有儿女

51刷牙“利器”适合孩子吗／黄旭君

52儿童防晒怎样做／张梅

53老人总袒护孩子怎么办／张金玲

心语坊

55别做慢性抱怨者／陈梦帆

57抑郁症首次治疗很重要／余燕红

养生一点通

58身体几大规律不能打破／王冰洁

60如何有效预防肩周炎／李雪芬

61男人，别做这样的硬汉／张瑞雪

63更年期脱发怎么办／刘梅颖

64长期哮喘病根在胃／莫鹏李娟

66警惕眼白变色／喻京生
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i 欢迎广大读者踊跃投稿，本刊对所
； 有采用文章有权编辑及删改，文章作者

应保证作品不侵犯他人权利，本刊不承

担任何因作者而引起的法律纠纷及连带
责任。

稿件一经本刊使用后，即视为作者

同意本刊集结成合刊、精选本等形式出版

发行，同时不限于电子版使用权、信息网

络传播权、无线增值业务权等使用方式；

并且本刊有权授权合作伙伴再次使用。

本刊所付稿费已包含E述使用费用，

作者如不同意稿件以上述形式再次出版，

：请在来稿中说明。
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67男人要防慢性骨盆痛／赵善超

我爱中医

68治疗皮肤瘙痒的“润肤霜”／李智

69如何辨清寒热／李灿东

导引·瑜伽与太极’

70保健功(3)／魏玉龙

72中华通络操(6)／以岭健康家园部

美容与藏肥

75天天敷面膜竞毁了皮肤／杨超

77皮肤科医生的护肤妙招／章虹

78乱服减肥药暗藏风险／邹雨

营养食疗

79夏季常喝五碗养生汤／吕沛宛

80四十岁后补七种营养／朱丽

一本期责编：赵继才

●封面提供：锐景创意
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