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前言

　　十年，从呱呱坠地，蹒跚学步，到箭步如飞；十年，从名不见经传，“十强行业”，到“中国十
大周报品牌”；十年，从坊间百姓生活到两会高官决策，从陆地到航空，由国内到海外⋯⋯十年，健
康时报从星星之火到燎原之势，迎来了一个属于自己的金秋。
　　基于对快速增长的大众健康需求敏锐的认识和把握，十年前，由人民日报社主办的健康时报引领
潮流，应运而生。
创刊之始，她即主动肩负起大众健康教育的神圣职责，以“做中国人的健康顾问”为己任，以“健康
生活”为核心内容，面向百姓，服务群众，突出主流声音，传播健康的知识和理念，引导大众追求健
康的生活方式，倡导强健的生命观，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求。
十年走过，健康时报硕果累累，不仅刊发、积淀了大量防病、治病、指导健康生活的文章，更因此而
拥有了大批忠实的读者。
许多读者长年订报，集报剪报，十分感人。
　　读者对健康知识如饥似渴的需求，我们每每看在眼里、记在心上。
我们深知，这些热心读者所反映出的仅仅是冰山一角，对健康知识的渴望是广大读者普遍的需求。
然而，十年文章浩如烟海，大量优秀的作品湮灭于时间的长河，十分可惜。
　　在健康时报迎来十年社庆之际，为了回报读者长年对报纸的关爱和支持，我们对十年间刊发的文
章进行大回顾、大梳理，对其中指导性强、实用性强的各类文章精挑细选，又分门别类，推出这套丛
书。
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内容概要

人的一生总是免不了和各种常见病打交道，感冒发烧﹑头疼脑热每个人都会遇到。
本书的目的就是希望使读者能够掌握一些常见病的预防知识﹑病理知识，能够更加合理地预防疾病，
明了一些正确处理常见病的基本知识。
希望本书能够让您远离常见病，让常见病不再常见。
疾病以预防为先，预防以教育为先。
健康教育传播健康的知识和理念，培养公众健康的生活方式，增进健康，远离疾病，提高生活质量和
生命质量，造福个人，造福家庭，造福全社会。
愿健康时报的健康丛书，成为百姓身边的健康顾问，守护健康，守护生命。
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章节摘录

　　春天是哮喘高发的季节，也是人们向往大自然的季节。
哮喘病人非常担心空气中漂浮物的侵害，更何谈能够放心地到野外去走一走，锻炼锻炼。
　　在春天，哮喘病人无论慢跑、散步时，戴上一个薄口罩，就可以有效挡住空气中的各种漂浮物对
呼吸系统的侵害，这样就不用担心因为呼吸过敏诱发哮喘了。
　　口罩对哮喘病人来说，最好的作用是保湿，它有效避免了病人在运动时呼吸系统感觉干燥而诱发
哮喘。
不仅如此，口罩的保温性，是哮喘病人必不可少的，春天一早一晚，空气暖中带凉，适合戴个薄一些
的口罩。
在冬天，戴上厚的口罩，进行慢运动就不会受到冷空气的伤害。
　　不要以为你一运动就喘，所以运动与你无关。
因为肺活量受限，哮喘病人常常懒得运动，但如果长期不运动，会使肺功能下降，身体抵抗力降低，
抗病能力会更弱，反而会诱发哮喘。
成人和儿童都是如此。
　　美国胸科医师学会的最新研究成果显示，运动有利于哮喘病人康复，尤其是慢跑、散步、太极拳
等慢节奏的运动，适合哮喘病人。
慢跑的速度和时间的长短，需要哮喘病人根据自己的病情量力而行，可以循序渐进；散步是最安全的
运动，病人可以用较快的步伐，走到浑身发热、有疲劳感为止；太极拳、太极扇等太极类运动软中带
硬，静中有动，利于哮喘病人调养呼吸。
　　因为水可以使哮喘病的呼吸系统保湿，有人建议哮喘病人进行适量游泳，其实游泳属于剧烈运动
，不适合哮喘病人，尤其是运动性哮喘的病人。
不仅如此，泳池的水中含氯，一旦呛水，对哮喘病人十分不利。
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编辑推荐

　　中华医学会会长、中国工程院院士钟南山教授作序　　十大知名院士联袂推荐　　“中国十大周
报品牌”“中国十强行业媒体”健康时报真诚奉献　　权威、实用的健康保健丛书　　中国人的健康
顾问　　健康时报档案　　健康时报由人民日报社主办，贴近生活，面向百姓，服务群众，以“做中
国人的健康顾问”为己任，培养公众健康的生活方式，倡导强健的生命观，坚持在健康生活服务类报
纸中，突出主流声音，引导大众追求健康的生活方式，满足广大读者对医药、卫生、保健信息的需求
，揭露假医假药和损害百姓健康的行为。
报纸四开24版，每周一、周四出版。
　　·健康时报是唯一从2003年至今，连续被全国“两会”正式指定上会的健康生活类报纸。
　　·健康时报是唯一拥有25位知名院士组成院士顾问委员会的健康生活类报纸。
　　·健康时报被中国人民大学新闻学院、复旦大学新闻学院、武汉大学新闻学院等高校共同授予“
中国十强行业媒体”，是唯一入选的健康类报纸。
　　·健康时报被国家新闻出版总署传媒杂志、北京大学新闻与传播学院、清华大学新闻与传播学院
共同授予“中国十大周报品牌”，是唯一获此殊荣的健康类报纸。
　　·健康时报被国家邮政总局评定为“全国畅销类报刊”。
　　·健康时报被南方航空公司、东方航空公司、上海航空公司等航空公司选为机舱读物，已走上近
百条航线。
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