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问健康·专栏

04 游泳时耳朵进水该咋办

04 男性阳痿，首先要找出病因

04 贫血，口服铁补充剂有效吗

05 与压力处理不当有关的疾病

06 查出尿酸偏高，要治疗吗

06 宝宝头发枯黄，慎用护发素

06 吃香蕉有降压效果吗

07 头痛为什么偏偏缠着女性

封Inf报道

08 都市失眠人天涯问解方

专家为睡眠障碍患者答疑
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14 “宵夜党”谨防高血脂

1 5 疯狂大排档里的危机

噪音损心伤脑烟雾诱发癌症

16 梅雨季来了学点“防霉”养生术

17 冷热变化易感冒心脑血管病居榜首

影响健康的“气象病”

1 8 科学家首次证实运动能让人远离癌症

20 稳定斑块可以试试中医

吃j¨腱康
22 夏季凉拌菜，好吃又开胃

23 高温渐进，最适合喝蔬菜汤

24 健康过端午，放心吃粽子

26 考前盲目恶补、加餐不可取

27 赶走考前紧张情绪的五种饮食
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孩子喂养谁说了算

火星撞地球，新旧育儿观大碰撞

小时候不讲究，还不是长得好好的

如何看待老人的这些话

出生缺陷“警钟”长呜

营养防护，备孕的第一选择

盐会让血压变得敏感

高钾低钠的饮食之选

牛奶喝多了会增加尿钙排泄

长高旺季，如何为孩子挑好奶

功能性饮料“名大过实”

喝热水逼不出多年寒气

夏季重在养阳，而非驱寒

别忽略味道奇怪的养生素食

夏季吃西红柿3禁忌

聪明医疗·问药与药疗

40 沪上眼科专家共话：

老年人五大致盲眼病

42 仅半数女性每年做妇科检查

妇科检查，你问我答

·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@1 26．com。
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孩子5岁还在尿床

赶J决去“排尿异常门诊”查原因

预防脑血管病暑天也不能懈怠

血压家庭自测

体位、时间、频率都有讲究

“冬病夏治”重在调理

中医三伏帖、三伏针、三伏灸介绍

骨刺不是真有“刺”

骨刺本身不痛，炎症才是疼痛“元凶”

不能跷二郎腿了临床上的臀肌挛缩症

梦境里的健康“密码”

好梦、噩梦与身体五脏关系

有些病是自己盼来的

消融手术，如何冻死坏肿瘤

医院核医学科到底看啥病

服降压药，为何经常口干

吸烟让抗哮喘药药效“打折”

入夏血糖会波动须调整用药

抗菌药应用有规范感冒发烧别滥用

老人长期服用阿司匹林应注意啥

中国药学会告诉你“儿童用药安全”

每月刊物均通过邮局投递。邮寄期为10～15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

专家为睡眠障碍患者答疑
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合作支持

中闻健康促进。j教存佻会

II'l蕾l医师协会

编委、顾问、专家

高级顾问(排名不分先后)
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方勇秦环龙王乐民刘中民

专家委员会(排名不分先后)

吴孟超{十南山陈君石陈可冀

陈春明赵仲龙洪昭光杨秉辉

编委会 杨功焕王焊峰杨月欣翟凤英

主任：徐建光王龙兴 孙树侠范志红于康唐登华

副主任：颜世洁谭鸣张勘 马长生马辛唐学东徐凤芹

常务副主任：王震 蔡美琴孙建琴邱德凯沈镇宙
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56 止咳糖浆不是零食，不能当糖水喝

56 男性脱发药女性不宜用

57 老人用药，把好身心、代谢“四道关

57 胃病用药“四时五类”要对应

心灵父系

58 职场敏感话题

兼职不仅是为打两份工

59 换岗换工作

换不出职场人际关系

60 为何不幸的童年

成就了他们卓越的未来

61 3岁前的经历

66

69 感情戒断再婚前的心理必修课

时令保健
将会缓慢释放在整个人生 70 上海第十一届养老展上有答案

62 20、30、40不同年龄层的男性 快乐，是一切养老服务的出发点

如何减轻心理重压 7 1 环境自然，生活安泰

64 《爸爸去哪儿》热播 长寿基因多存在于农村老人身上

四种父子关系，各有各的问题 72 游泳季来了，畅泳需防“游泳病”

65 父亲，是孩子丈量世界的一把尺 73 女性的腰窝与肾虚无关

66 孩子应该这样教，从大脑开始

犹太人的“教子三宝” 身体美学
67 孩子“会来事”，并非情商高

74 带你走近神奇的“点穴减肥，，
68 会相处的夫妻根在“慧”字上 76 橘皮爬上身瘦了也不敢露

77 夏季，激光脱毛前你应该知道的

78 黄渍牙、四环素牙

对症选择洁牙美容术

79 激光祛斑，你有这些误区吗

．⋯⋯ 80 膀胱为什么会出现“多动症”

《自我保健》——上海健康城市建设指定杂志合作媒体

上海市建设健康城市2015—2017年行动计划实施期间．市爱卫会(健促委)将全面倡导“科学健身、控制

烟害、食品安全、正确就医、清洁环境1五大市民行动，进一步加强市民自我健赢鳃小组建设和健康知识环
垮建沿．#自鞋儡髓*作柏指窜杂志合作婕体．邀您行动起案．与盛盛结伴。
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夫台温亲少庄

天台温泉山庄，

是一家集休闲度假、旅游观光和商务接待于一体的综合性涉外准五星酒店。

小憩于此，使您能够全方位体验佛宗道源的灵秀，独享尊贵私密温馨的居住空间。


