
r[I I[Jll II IIJ l Ill[I I[1lll II[1l I[I』
Q K l 9 0 8 5 l 2

中国家庭健康改善计划读物 www．self-care·ca

摩l粤、嚯妒 t——b l髟黼

⑩

万方数据



门
乙ontents

Let your family and you enjoy your healthy life

微新闻，微专囊

04 上海儿童医院

开设个性化营养指导门诊

04 学龄前肥胖成年后易得慢病

04 上海666万人有了自己的家庭医生

05 乳腺癌自查自检六步法

专家声音

06儿童生长发育

年龄与骨龄的关系

07 冠状动脉查出斑块

一定要放支架吗

当月观察

08 慢病防控有了新武器

。有氧能力”被确定为

第五大生命体征

1 0 过敏的人为什么越来越多

过度保护是儿童过敏的主要原因

1 2 高脂血症呈现年轻化

熬夜加班、久坐不动也是发病诱因

特别关注

14 准妈妈的好消息

分娩镇痛正在推向全国

(总第250期)1995年创刊

美食与健康

20 泻春火、除春燥、煲靓汤

春季家庭药膳汤品推荐

22 很多人都不明白

中医为什么有“发物”一说

发物也有两面性

巧用发物也能够防病

24减肥次删§
吃少还能吃饱的搭配

25 吃零食容易胖

其实是“氢化油”在捣鬼

26 选择遵循“择优、适量、搭配”的

原则

膳食纤维食物儿童老人不宜多吃

28 不同锅具的使用方法各异

锅具使用关系家人健康

糖尿病之友

30糖尿病不是传染病

为什么喜欢在—个家庭“扎堆”

32 老年糖友要学会过慢生活

聪明医疗

34她第三次遭遇恐阵的“濒死感”了

感觉气透不过来直冒冷汗

情绪引发的，嗍庄神经官能症

36 “蓝嘴唇”盼来治疗新曙光

肺动脉高压新添—线临床用药

38 无创的体外反搏疗法

为，心脑血管等病的治疗

迎来可喜前景

40 手术前的就诊选择

警惕肾结石激光手术的后遗症

42腹胀、便秘警惕麻痹性肠梗阻

老年人是肠梗阻疾病的高发^群

44 听得到却听不清

也是老年性耳聋表现

企事业单位员工健康服务品牌

我家营养顾问 上海市健蘼救育

■■公众号
公众号

年轻人“胃老先衰”

高油高盐加麻辣，抽烟酗酒滥用药

关节不好，人就垮了
提早防范慢’|生骨病，健康运动在于适度

婚姻比遗传让人更长寿
温馨和睦延缓衰老，良好习惯影响家人

学生盼望吃上好午餐

统一配餐不可口，外出就餐有隐患

心中有规划，退休更从容
尽早培养兴趣爱好，劳逸结合安排生活

謇季婴幼儿湿疹不是小病
特应性皮炎不能擅自乱涂膏药，要去看专科

45 老年性听力障碍

佩戴助听器有讲究

46 吴伯伯的“蛇串疮”已经结痂

为啥反而会疼痛不止

48 九成中老年人都有足踝病

49 上海三甲医院开设

中医特色“修脚门诊”

人在职场

50 每周加班三天小心身体罢工

职场健康管理：心身耗竭综合征

我爱我家

52 不怪爸妈我怪谁

两位女性对自己婚姻的倾诉

两性内参

54 你瞧，亲爱的!

我和我伴侣的性话题

55 有关两性性爱热点话题

三个当事人的诉说

·登陆新浪徽博-竺苎您翌关鎏的健康内容@自我保健杂志。r————_；ii；i；磊&邮局投递。邮寄期为10一15个工作日。若您在当月20号前未收
·编写您所关注的健康内容，发送至seILcare@126．com。 I到当期杂志，请于当月20号后联系我们。电话：4006—330—882
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父母必读

编委会：顾问、专家
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副主任：谭呜张勘李明

秘书长：王震

高级顾问(排名不分先后)
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专家委员会(排名不分先后)
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蔡东联蔡美琴孙建琴邱德凯邵玉芬顾玉东范建高蒋一方钮文异李廷煜史永亮张雪亮

58 宝宝上火问题在奶粉上吗

59 给宝宝添加辅食

也要预防过敏

60 奶爸奶妈看好“哄睡神器”

儿保专家：过于依赖对宝宝发育不利

口暑圈
62 单身老人渴望陪伴

说说相亲角听来的那些事

64 解读老年人为何不愿去养老院

日殛
66 成人脱发每四人中就有一个

如何判断脱发和脱发的防治

68磕伤、碰伤难免留疤

瘢蒯鳆的效果
原来与患者的体质有关

口蕊
70 体检中的放射检查

会给身体带来危害吗

72 有_种失眠

叫做“不安腿综合征”

73 不是懒人爱睡觉

一种发作陛的“睡眠病”

专家有约

74 前列腺增生

和前列腺肥大是一回事1]-57

74 消化性溃疡无症状要治疗D-57

75 夜尿增多是肾功能告急吗?

75 缺氧时该如何正确处理?

75 腿上紫黑色血丝是静脉曲张吗?

j盈
76 如何安全使用新型口服抗凝药

77 煎服中药记住“三三三”原则

77 家有“准妈妈”加备这些药

目圈
78 儿童补钙要适度

78 蛋白粉食用有特殊性

79 B族维生素：左右情绪的“妙药”

79 喝豆浆不会增加雌激素

为赛彻《健靡中国2030}规划纲要和落实上海健康域市建设计划，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”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》作为指定杂志合作媒体，邀您行动起来．与健康结伴。

量巽 丰富藿篓曩喜玺鍪育协会
主管：上海市卫生健康委员会

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

读者免费咨询热线：4006-330—882

传真：(021)62581563-1022

邮箱：ziwobaojiantg@sina．corn(投稿)

名誉顾问王龙兴

名誉主编徐建光
主编张勘

执行主编王震

副主编郑欣倩刘燕

主编助理何凯安康

编辑部

责任编辑陈幼婕

编辑记者邓频林蔚雯
美术编辑潘晨

发行部郑存杭(负责人】

王丽明孙毓进

项目部黄晓骏(负责人)
王恺平沈夕杰

合作部李铭(联系人)

世界医疗网www．sjyl．com
尹学兵

■内发行

一外发行订稠代■

■内统—崔壤出簟栩粤

■际标准蓬壤出鬈膏■

一内订一

一内零■

凄蕾■务热矗

E

优格技术《自我保健》APP

胡立诗胡平

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 1008—0430

全国各地邮局(邮发代号：4-595)

全国各地邮局报刊门市部和其它书报亭

4006——330．．882

通讯地址：

上海市静安区西康路600弄1603室邮编：200040

常年法律顾问：汪石如律师f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

万方数据



自我保健联盟(SCU)是全国性的“关注自我保健促进家

庭健康"的传播平台。联盟指定合作媒体，《自我保健》杂

志。联盟是在国家卫生健康委员会(原国家卫计委)宣传

司、妇幼健康服务司、中国人口宣传教育中心(CPCC)共

同指导下，于20仃年7月1413正式发起成立。

《自我保健》杂志栏目：

- 博爨蔓

当月话题 特别关注 美食与健康中老年保健 聪明医疗 孕育课堂 心灵关系 家庭用药 专家有约
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