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健康尽在掌握

严寒沸腾无辣不欢
不用调昧料昧道一样美

误诊、漏诊是世界性医学难题
规避求医风险我们还能做些什么

春运远离“火车病”
哪些患者上火车前要做准备

道理向左，孩子向右
为什么越讲道理，孩子越不昕话
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“电子雾”会偷袭健康

睡眠时间影响寿命

慢病人群如厕4个提醒

肥胖，已成为凶险慢病高危因素

比滋补，土鳖不输虫草

可乐伤害在于过量饮用

水烧开后的3分钟里有健康学问 本刊读者与专家年会议题：
泼开水事件与“自我教育”的缺失

四成小糖友，发现太晚了

湿疹反复发作，试试中医调理肝胆

并不少见的大腿外侧神经痛

孩子名校游的路上，也说启蒙教育

1 0 本刊读者与专家年会议题：

微信息会成瘾

面对过载信息，如何快净生活

16 高血压日益低龄化

定期自测血压，不只是中老年人的事

17 高血压，认知障碍的“信号灯”

18 误诊、漏诊是世界性医学难题

规避求医风险我们还能做些什么

20 网络心理咨询市场火爆

专家：不靠谱的咨询，会让你更受伤
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严寒沸腾无辣不欢

预防老年人营养不良

一日三餐搭配好

腊八蒜调理养生功效卓

大蒜养生新吃法：酱腌、泡酒、油炒

拒绝高盐、高糖的时尚厨房

不用调味料味道一样美

判定果蔬“肮脏”谁说了算

回避高农残有“窍门”

方法吃对减少农残摄入

32 小寒大寒养心养肺养脾胃

34 50年的推广：问拷眼保健操

36 跟着国医大师学学古人的自我保健

38 美国“托老所”给我们的健康启示

39 老年人闻香养身从佩戴香囊开始

登陆新浪微博，编写您所关注的健康内容@自我保健杂志。

编写您所关注的健康内容，发送至self_care@126．com。
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电参
40 “冷”运动好处虽多，却非人人适宜

找到适合你的“冷”运动

42 鞋子别穿错做什么运动穿什么鞋

46 春运远离“火车病”

哪些患者上火车前要做准备

47 火车上，一日三餐怎么吃

48 慢阻肺寒冬高发季

时刻关注肺功能状况

49 一走路就气喘

查查肺泡是否长“老茧”

50 心脏与心理“牵手”

胡大一的二合一“双心门诊”

51 心内科门诊档案：

躲猫猫的“,D夕l-症状”

52 房颤患者防治卒中有了“新技术”

“左心耳封堵术”登录我国

每月刊物均通过邮局投递。邮寄期为1 0-1 5个工作日。若您在当月20号前未收

到当期杂志．请于当月20号后联系我们。电话：4006—330一882
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看病择医：大牌专家好

还是副主任医师就行

找中医看病，

是一件特别讲技巧的事

放血疗法你信吗

鼻炎、胃痛、耳鸣⋯⋯

颈椎有病，爱玩“变脸”

从急性到稳定，退化治疗三步走

中医多管齐下，为关节退化“减速”

检查频率、时间都有讲究

科学完整的产检呵护健康宝宝

保暖、喂养、沐浴、防感染

宝宝人生第一关新手父母第一课

低能超声波精准“狙击”肌瘤

药物过敏，也有“潜伏期”

吃止痛药时，要勤测血压

服中药后，吃甜食易伤脾

降压药很怕成，肠胃药多忌酸

药物错遇食物，或变毒物

老人用药，留份清单给家人

体检前是否停药，根据体检目的而定

男科病，为何能用妇科药

编委、顾问、专家

编委会

主任：徐建光王龙兴

副主任：颜世洁谭鸣张勘

常务副主任：王震
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高级顾问(排名不分先后)

桑国卫殷大奎王陇德王家骥

侯培森李立明李明于小冬

李忠阳吴凡彭靖胡锦华

姜宗来朱正纲李卫平王兴鹏

方勇奏环龙王乐民刘中民

专家委员会(排名不分先后)

吴孟超钟南山陈君石陈可冀

陈春明赵仲龙洪昭光杨秉辉

杨功焕王焊峰杨月欣翟凤英

孙树侠范志红于康唐登华

马长生马辛唐学东徐凤芹

蔡美琴孙建琴邱德凯沈镇宙

69 儿童药物中毒大多发生在家中

儿童用药安全六条“安全警示线”

70 有了能力却丢了动力

我对工作越来越没有激情

71 年终职场四种不适，如何应对

72 血拼购物背后的“心理秘密”

74 有爱未必会甜蜜，是什么在作怪

幸福婚姻不是“盯”出来的

76 子女异地求学、工作、安家

“中年空巢”父母的心里失落

78 道理向左，孩子向右

为什么越讲道理，孩子越不听话

80 防治慢病推广心理处方

大力推进健康城市建设．上海市爱国卫生工作呈现出鲜明的肘代特色柏国际化特征。上海市建设健康城市

(2012—2014)行动计划中，骚卫办将在各个居委会、村蒌会和健康单位，组建各类健靡自我管理小组。《自

我l军健'作为指定杂吉噤体，邀您与健康自我管理同行。

期刊凡有印刷装订质■问题．请直接寄至：上海市西康路600弄’号1603室《自魏保健，杂志牡调换。邮编200040

稿件从发表日起．其专育出版权(杂志原本、选编本文版权)即归《自我保健，杂志社所有．不得慢犯。

本刊来稿一律不退，敬请作者自罾雇稿。从稿件投往本刊之日起．三个月内不见采用通知．可另行处理。

本刊作者文墨自负．对于侵犯他人版权及其他权利的文字、图片稿件．《自我保健》杂志社概不承担任何连带责任。

本刊选用或转载的文章、图片．都将按熙规定向作者支付稿酬．如在三个月内没能准时收到稿酬者．请作者速与本刊编辑部联系

金大鹏

周海洋

丁强

篑伟平

严世芸

陈灏珠

李枫

朗景和

杨凤池

于欣

邵玉芬

孔灵芝

韩慰军

俞卓伟

吴皓

肖臻

周良辅

郭冀珍

向红丁

周玉杰

郑毅

顾玉东

白书忠

蔡威

郭小毛

张志愿

周华

沈自尹

胡大一

曾光

邓小虹

王一飞

范建高

刘克玲

肖泽萍

徐丛剑

高文

房敏

汤钊猷

徐光纬

纪小龙

何丽

张元芳

蒋一方

王克安

王磐石

孙兴怀

于广军

虞坚尔

项坤三

支修益

刘玄重

胡邓

郭俊生

钮文异

何界生

郑锦

黄国英

刘锦纷

费苛

博华

刘力生

翟瑶

李可基

桑东联

金玮

主管：上海市卫生和计划生育委员会

主办：上海市医学会

编辑出版：《自我保健》杂志编辑部

总机：(021)62581553

传真：(021)62581563—1022

邮箱：ziwobaojiantcI@sina．com(投稿)

zlwobaojian(圆slna．cn

名誉主编

主编

执行主编

副主编

主编助理

编辑部

责任编辑

编辑记者

设计部

美术编辑

徐建光王龙兴

张勘

王震

钱静庄李明(特邀)

杨玉英

(021)62581563

(010)56289368

郑焱

王伟立林蔚雯王梓

陈晓雪尹学兵赵红岩

(021)62581563—1005

柴红娟唐豆

市场部 (021)62581563—1008

负责人 郑欣倩叶枫(兼)

项目部 (021)62581553—1008

负责人 刘燕王恺平

发行范围

国内发行

国外发行订阅代号

国内统一连续出版物号

国际标准连续出版物号

公开发行

上海市报刊发行局

中国国际图书贸易总公司

(北京邮政399信箱)

CN31—1753／R

ISSN 1 008-0430

国内订阅 全国各地邮局(邮发代号：4—595)

国内零售 全国各地邮局报刊门市部和其它书报亭

国内邮购4006—330—882

通讯地址：

上海《自我保健》杂志社有限公司

上海市静安区西康路600弄1号1603室邮编：200040

常年法律顾问：汪石如律师(汪石如律师事务所)

广告许可证号：3100620080012

印刷：常熟市双乐彩印包装有限公司

日倒酗U嗣瑚■日目

斟口叠



L

7 1
／‘

⑩_一

q_，

一捌趱一嘏氍露一瀵㈠劬燃


