
曩

口
日固

’＼≯曩

’氯 ～
J

弓分
●’‘

●▲

固瞳

万方数据



制 峙刮 l耍

粼黼鉴麓鬻繁麟麓㈦匝盈
2012年10月(总第379期)

跫J |卿

02 l全萄健康管理读本

叵堂堕堕：鱼!旦竺型：
开心做事最养生 01

』；¨一茸盖健康 篇

叵堡壁堕亟：竺丝!： 竺

占名家大讲堂．的rum．

明辨阴阳人体兴旺 07 病分四类医分四种 08

问专家门诊．spec曲f斛．
为什么中医能治癌 09 一把卷尺测风险 11

精子差不代表后代羞 09 运动处方很简单 11

虚也是一种长寿方式 09 顺其自然疗失眠 12

腹部疼痛分四区 10 配合中医有技巧 12

防病三道坎 10 糖友运动短时少量 12

一预防保健．Pre憎n“on．
身边七个好医生 19 预防高血压十诀 21

“驴打滚”滚出健康 19 老人自救四要点 22

先醒心后醒眼 19 登山数字经 22

三十省四十顺五十养 20 坚持比标准重要 22

防血栓三字诀 20 健康剃须五注意 23

完美锻炼计划 20 跌倒别忙爬起来 23

小炷燃灯法 21 数字养生诀 23

男士健康自检法 21 秋到有三防 23

剧

占药师智慧．刷馏rmacfS括．

古人开方调兵遣将 29 皮肤病用药量体裁衣 30

老年保健歌 29 吃消心痛片有技巧 31

按生物钟服药 30 胃痛吃止痛药雪上加霜 31

糖尿病用药误区 30 药品保存不失效 31

占笑对顽疾．。p“mfSm．
抗癌寿星赛场夺金 44 草药治癌十六年 47

喂猪养鸡忘了病 45 情歌打败癌细胞 47

画画是不需要手的 4s 关爱驱散噩梦 48

微笑的力量大于泪水 46 想活得更有意思 48

看见阳光你就笑 46

，掣

蠹

万方数据



吲亘夏闾

占两性健康．sex．

过食与生殖力 69 等待至少6个月 73

女人的腿 70 床上秘密 73

爬山试金石 70 为女人暖脚 74

女人性思怎么猜 7l 拯救无性婚姻 74

哪些“症状”不用看男科 71 倾听赞美是最高技巧 75

亥时性爱最快乐 72 秋季性爱三宝 75

两性新发现 72

ji?ii爹≤蒸ij餮松曩务≤jjl|萋。溪≥繁i?，i闲i

叵亘窒垫皇：互竺塑塑塑堕：
美国百岁老人长寿习惯 24 老两口活百岁没三高 26

102岁双胞胎姐妹都爱笑

轻松走过百岁

订个计划就长寿

97岁老人自学穴位按压

每天要洗热水澡

24 以诗养生双高寿

25 就是要一直学下去

25 “美老太”养生食谱

25 吃透百年古医书

26

27

27

28

28

占食疗食补．Diep

食物没有十全十美 49 全民食欲为何亢进 52

营养专家做家常菜 49 中南海保健食谱 53

嘴里省出寿命 50 烹调用水有讲究 53

美味健康月子餐 so 调养脾胃姜做主 54

世上只有芝麻好 51 浓味下的陷阱 54

避免两种声音 51 真正滋养的饮食 ’55

啥人喝啥茶 s2 老人饮食软硬稀 5s

芦笔入乐活·Hapoiness·
邓小平养生有两招 64 星云大师与病为友 66

何祚庥会算账

想戒就能戒

黄苗子笑谈遗嘱

钱伟长和自己下棋

养声就是养生

单田芳家常饭不寻常

64 院士养心套餐

64 巴菲特简单生活

6s 顾维钧睡出长寿

65 于光远爱菜泥

65 白岩松一加一

65

66

67

68

68

68

剧

一’特别关注期刊集团一
《特别关注》《爱你》《特别健康》

《前卫》《新闻前哨》《大武汉》

《城市情报》《支点》《党员生活》

渎·者·关·爱
移—————一、j

爱家庭，爱《特别健康》

孙子出生后，我离开老家

来帮助儿子儿媳照看孩子。跟
他们生活在一起，物质生活很
丰富，心里却总是空落落的。

一天，一起晨练的王老太
送我一本《特别健康》。我回到

家看了看，有几篇文章让我眼

前一亮。儿子工作忙，我让他多

锻炼身体，他总说没时间。我把
《小量随意运动最健身》里面的

内容讲给他听，他如获至宝。儿

媳生了孩子后，体形走样，每天

吃个苹果或者干脆不吃，说是
要减肥，我把《越节食越胖》讲
给她听，她直说有道理。

最近，我去邮局订了全年

的《特别健康》。这么好的杂志，
值得每一个家庭拥有。

黑龙江哈尔滨陶慕华

本刊敬启

1、本刊编辑部所摘图文，因作者

地址不详，稿酬奉寄无门，请相关作

者与本刊编辑部联系。

2、本刊面向读者征稿，请将您品

读到的优秀健康类科普作品或智慧

美文，寄往本刊编辑部，一经选用，稿

费从优。

投稿邮箱：hbtbjk2012@163．com
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不一样的“健康"

前些天，我去楼下书报摊
买杂志，老板说：“老吴，现在出

了本新杂志，叫《特别健康》，挺
抢手的。我这儿只剩最后一本

了，错过了可就没有了!”我拿

过来翻了翻，跟其他健康养生

杂志似乎有些不一样，那就买

本看看吧。本来只是抱着试试

看的心理，谁知回家一看，我就

放不下了。《特别健康》真的很
“特别”，一是文章特别，短小精

悍，好读好玩；二是观念特别，

很少开药方、列食谱、传招式，
而是言传身教，注重启发。健康
养生杂志还可以这样办，真是

让人耳目一新啊。

湖北武汉吴泽泰

特别的健康献给父母

父亲退休在家，总是闷闷
不乐，才60多岁，却总觉得自己
老了。

一天我下班回家，在报刊
亭见到一本与《特别关注》相似
的刊物，老板说《特别健康》是

关注的子刊。于是我给父亲买

了一本。父亲的反应出乎我的

意料，父亲说《特别健康》并不

单单是讲如何保健，如何防病；

也有很多趣味性、哲理性的文

章。从这之后，父亲好似迎来了

自己的第二春。

感谢《特别健康》，让在外
奔波的孩子能为父母献上一份
心意。

山东青岛张鹏飞
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我是健康明星

老家属院里，留守的多是

我们这些空巢老人，远在外地

的孩子们爱莫能助。为了自己。

也为了让孩子们安心，我们相

约，每家在邮局订阅一种健康

杂志，互相传阅。

随着交流的深入，我成了

老人中的明星。因为我说的观

点、理念能赢得大家的赞同并

传播，我介绍的用药方法和养

生观念、运动招数，简单有效。

我的秘笈就是《特别健康》。她

为老人们带来健康，也让我成

为最受欢迎的人。

江西赣州胡俊

好杂志如美女

无意中发现书摊上多了一

本清爽的杂志。这本杂志静静

地躺在那里，封面中的女子浅

笑低头，散发出生命的气息。拿
起来翻看：《最好的医生是自

己》、《像心脏一样工作》、《辨别

食物寒与热》⋯⋯匆匆几眼，就

引发了我的阅读兴趣。

看杂志的过程非常过瘾，

她栏目众多，展现着多面的美

丽；她内容优点各异，或观点新

颖或故事生动，迸发着智慧的

光芒；她的语言简洁明了，娓娓

述说，让我仔细倾听，然后叠放

在心。好的杂志如美女，外在的

美丽引起人的关注，而内在的

涵养才能让人长期驻足停留。

湖北仙桃王友发
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