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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

饮食对于健康的影响似乎每个人都知道，但对于怎么吃最健康却是仁者见仁﹑智者见智，每个人都有
自己的理解，也会有一些误区。
本书的目的就在于使读者掌握健康正确的饮食方法﹑消除观念中的误区，在享受美食的同时使健康得
到最大的提升。
    相信本书对追求健康的人们会有所帮助，因为吃出来的健康最健康。
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章节摘录

插图：牛奶的动物性蛋白优质程度高，易被人体吸收。
高纯度豆浆中只有1％植物蛋白，优质程度低，不易吸收；豆浆中只是维生素B较多，但是没牛奶那么
丰富；100克牛奶中的钙就有110毫克，是人体容易吸收的钙。
豆浆虽然含钙量高，但很不易吸收。
北京中医药大学东方医院泌尿外科主任贾玉森教授介绍，临床中发现跟喝奶有关的尿结石患者，在欧
美国家发生率较高，在东方国家还很少见。
这是因为在欧美等国家，摄入奶量普遍比较大，表现在他们不仅仅喝奶，而且在做主食和烹饪菜肴时
也喜欢加入奶油、奶酪等各种奶制品，总量算下来，很多欧美人每天摄奶量超过1000毫升。
在我国，发现患有肾结石后，医生通常会让病人根据病情轻重和种类适当调整喝奶量。
除非查出有高血钙症、高尿钙症，才需要及时限制。
喝苏打水南京医科大学第二附属医院儿童医学中心主任、小儿肾脏病专业博士甘卫华指出，这次由于
三聚氰胺导致的尿结石，是属于尿酸胺的结石，这种结石比较疏松，而且都是几毫米的小结晶。
如果有条件的话，喝水放点苏打片，可以使尿液呈碱性，会更有利于排石。
苏打片一般都是0.5克一片，500毫升水加一两片就可以了。
控制吃有草酸钙结石者，应避免吃含草酸食物，如菠菜、番茄、土豆、甜菜、龙须菜、果仁、茶叶、
可可、巧克力，以及高钙食物如牛奶、奶酪等。
有高尿酸血症避免进食动物内脏，少食肉及咖啡等。
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编辑推荐

《小餐桌,藏着大学问》：中华医学会会长、中国工程院院士终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。
中国工程院 巴德年院士中国工程院 陈君石院士中国科学院 陈可冀院士中国工程院 程书钧院士中国工
程院 高润霖院士中国工程院 胡亚美院士中国科学院 吴孟超院士中国科学院 曾毅院士中国工程院 张金
哲院士中国工程院 赵铠院士舱读物，已走上近百条航线。
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。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<小餐桌，藏着大学问>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


