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暖心炖菜，这个冬天不太冷

饭后半小时养生黄金点

解读20 1 6年诺奖成果

细胞“自噬”到底是啥

糖友冬季骨脆脆，运动降糖防骨疏 孩子爱顶嘴，美国妈妈这么做

春运出行健康突发事件“备战攻略" “爱是奉献”在婚姻里不适用
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健康有约

04 口不渴，为啥嘴唇老发干

04 手指长“倒刺”是缺乏维生素吗

04 更年期不适，要做哪些检查

05 宝宝老流口水，家长不用慌

05 心脏有杂音是心门关闭不全吗

05 大便很臭是为什么

06 婆媳难相处，因为弄错了爱

07 当生活失控时，先管理好情绪

新年特稿

(总第224期)1995年创刊

08 每月一个小改变，健健康康过全年

《自我保健》新年贺岁

1 2个健康小提示

特别关注

10 2016年全球健康促进大会

管四高控慢病

健康的饮食方式能预防60％的慢病

当月话题

1 6 2030年，健康的中国是啥样

18 谁更关心“吃得健康”

20 中国首个“中风1 20”工具全球发布

22 “加湿器肺炎”，

干燥冬季室内加湿器解读

23 欧美国家对感冒的审慎态度

如临大敌，小气开药
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24 暖心炖菜，这个冬天不太冷

26 营养差，还致病

米饭应该退出餐桌吗

27 饭后半d＼8'-I养生黄金点

做对这些事为健康加分

28 长期吃速冻食品

会不会“速冻’’健康

30 邓超“醉茶”引热议

饮茶不当惹烦恼

31 阿胶养颜美容，真假你要会辨

32 胆固醇高?可以“吃掉”

餐桌上的鸡蛋流言

33 白岩松：做个“有胆有识”之人

管住舌尖、迈动脚尖

·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seIf_care@126。corn。

42 1／3糖友会被肾病盯上

44 “富贵病”让老年性耳聋提前了

45 可确诊的眩晕七成是内耳疾病引起的

46 夭寒地冻心绞痛

网传“急救贴心提示”靠谱吗

48 脚痛医头与头痛医脚

这不神奇且有据可循

50 超半成食管痘患者在中国

食管癌“信号”早知道

52 解读201 6年诺奖成果

细胞“自噬”到底是啥

54 冬春鼻炎又来犯试试“穴位埋线”疗法

55 冬天总“流泪”试试“超微创”

I贴心叮咛：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

《：自我保健：》新年贺岁12个健康小提示
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合作支持

中国健康促进与教育协会

中同医师协会
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编委会
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蒋一方
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孙兴怀
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56 庆大霉素与“含钙中药”合用或致耳聋

56 镇咳药没效，可能是吃错了

57 抗生素，不是对抗疾病的“全能选手”

57 警惕抗结核药物的不良反应

58 中医“九窍用药”

心灵关系

60 老漂族：心安处即为家

62 拖延症，真的只是一种习惯吗

64 婚姻幸福“试”的出来吗

65 “爱是奉献”在婚姻里不适用

66 自己煎熬，他人受伤

多疑是婚姻幸福的“眼中砂”

两性健康

68

69

70

父母没能拆散我们，

却让婚检钻了空子

感受阵痛中的甜蜜

无痛分娩真实体验

用“脐疗”解决妇女之忧

温养肚脐护全身

父母必读

72 用心呵护的孩子，

为何让我如此失望

73 孩子爱顶嘴，美国妈妈这么做

74 让中国多一些小男子汉

身体美学

76

77

78

80

选对口罩，做冬日口罩美女

提防“大妈脸”

低头族玩手机要护肤

洗面奶、卸妆油、磨砂膏

选不对加快肌肤衰老

易被忽视的垂体瘤该怎么治

i台作媒体

上海市建设健康城市2015—2017年行动计划实施期间，市爱卫会(健促蚕)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”五大市民行动，进一步加强市民自我健康管理小组建设和健康知识环

境建设。《自我保健》作为指定杂志台作媒体，邀您行动起来，与健康结伴。
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毗邻沪上千年古刹静安寺，矗立着一座中华老字号医药界的品牌

企业——上海雷允上药业西区有限公司的旗舰店雷允上药城。其生机

盎然传药香，境雅大气扬国粹，成为了独具一格的健康之城，让每一

位来到此地的人，都得以感受祖国传统文化魅力和中医药健康养生的

滋润。

雷允上药城三楼的雷允上医馆，承载着渊源深厚的中医中药文化精

髓．浸透着三百年雷允上传统气息流韵。踏入雷允上医馆，顿感建筑之

盛，大雅和谐，别有洞天，惊藏古朴幽深。馆内廊柱文采，书香满迳，

驻之心舒体泰，行之紫气萦绕，使人流连忘返。

雷允上医馆集名医、汇百草．展文化、奉健康，引百姓关注，得八

方祝福，受求医购药者信任赞誉，迎中外宾客络绎不绝。为更好服务

大众，雷允上医馆增设内科诊室、新辟针灸、推拿理疗，推出精制饮片

手工煎药等传统服务项目，又建立“上海市中小学生质量教育社会实践

务和更虔诚的热忱之心回馈支持雷

医药文化，竭诚与世人同创“大健

上海市静安寺华山路2号雷允上药城3楼

地铁7号线、2号线静安寺站(1号出口)

公交线路15、45、93、927等

(021)6249 8922

鬲宙毛上殴百馆

霄允上医馆总建筑面积达，，0

0平方米

吲人厂中国传统的建筑艺术风格，

在装修装饰上运用古建筑的室内造型兀索在装潢布局L体现中医中药的历史艾化，

在表现手法卜呈现百年甫允上深厚的

传统文化，极富厚重感与感染力。
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