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前言

　　《健康时报》是由人民日报社主办的一份健康生活服务类周报，以“健 康生活”为核心内容，以
“做中国人的健康顾问”为己任，贴近生活，面向 百姓，服务群众，融新闻性、实用性、服务性于一
体，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，在百姓中享有很高的知
名度和美誉度，是我国健康生活服务类报纸中受众量最大、影响力最强的报 纸之一。
每走过一年，《健康时报》总是硕果累累，刊发、积淀了大量防病、治 病、指导健康生活的文章。
但由于报纸不易保存的特点，不能满足读者对健 康保健知识长久收藏和经常翻阅的需求。
为将“做中国人的健康顾问”做到家，《健康时报》将持续推出精华本。
精华本以保留报纸原始风貌和内容精华为宗旨进行编排，去除了广告和时 效性较强的新闻时讯类内容
，囊括了报纸中实用的、权威的生活保健知识和 医药资讯。
在编辑过程中有三点说明：1.从2010年起，每两个月结集形成一册精华本（由于编排中的一些特殊 需
求，2011年为三个月结集一册），按报纸出版的总期数排序。
2.受访专家及作者（包括本报记者）身份保留文章刊发时的身份，不再 做更新。
3.《健康时报2009年精华本》（四册）已于2010年出版，需要者可联系 健康时报社或机械工业出版社
华章公司购买。
报纸创刊后到2009年之前的精 华本，其编辑出版将视读者需求再行决定。
特别说明的是，精华本只是“健康时报系列丛书”中的一个品种，该丛 书还将推出诸如生活常见病问
答、心血管疾病防治、癌症防治、糖尿病防治 等品种，系统开发过去十多年积累的内容“财富”。
我们欢迎并期待广大读 者持续关注，并及时提出宝贵意见和建议。
与此同时，编排过程中的问题和 疏漏在所难免，还望广大读者多多包涵并及时指正，我们为此深表敬
意和谢 意！
“健康时报系列丛书”编委会 2012年8月

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康时报精华本>>

内容概要

　　《健康时报系列丛书：健康时报精华本（总第774-791期）》是《健康时 报》出版刊物的精华选集
，内容包括了《健康时报》2010年11～12月（总第 774～791期）的健康知识与新闻大盘点、热门养生
知识、医疗专家访谈，浓 缩了这两个月的精华文章，综合了养生、饮食、心理、医药等各方面的健康
知识，以及当时关注的健康新闻焦点，针对女性、儿童、老人等各种人群，《健康时报精华本（总
第774～791期）》所选文章集中体现了知识性、服务 性与实用性。
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章节摘录

　　聚餐选什么饮料 （总第786期）　　年底聚餐多，聚餐少不了要点饮料，推荐五种健 康的聚餐饮
品：酸奶。
酸奶中有大量活性乳酸菌，可调节肠道菌 群平衡。
应酬场合必须喝酒的话，最好先喝一杯酸奶，因为其可以在胃里起到很好的缓冲作用。
百分之百纯果汁。
果汁含丰富的维生素、矿物质、一定量的生物活性物质和膳食纤维，可以弥补喝酒时 营养摄入的不足
。
茶。
茶叶中含有的茶多酚、咖啡碱等，有预防癌 症、心脑血管病等作用，绿茶、乌龙茶、普洱、红茶、花
茶都可选用。
番茄汁。
番茄汁含很多营养成分，维生素c、矿物 质、番茄红素等，尤其是番茄红索保健效果最显著，具有很
强的抗氧化活性。
番茄红素清除自由基的功效 远胜于其他类胡萝卜素和维生素E，所以又被称做 “植物黄金”。
豆浆。
豆浆含有多种营养成分，含不饱和脂肪酸，而饱和脂肪酸的含量很低，且不含胆固醇。
豆浆中还 有少量可溶性膳食纤维，可帮助节食并促进胃肠道蠕 动，预防便秘。
无糖或低糖豆浆更好。
国家二级营养师王旭峰 脖子也会长“结石” （总第786期） 一吃饭，下巴脖子就肿起来了，这不是怪
病，而 是急性颌下腺炎，就好像嗓子眼长了结石。
江苏省人 民医院口腔科副主任医师卜寿山说，急性颌下腺炎并 不少见，尤其是年轻人居多，就诊的
患者几乎都在 20～40岁之间。
卜寿山表示，颌下腺属于唾液腺的一种，主要的 功能就是分泌唾液。
唾液在腺体或导管内发生钙化性 团块沉积就会引起急性颌下腺炎。
主要症状是进食时，尤其是吃酸性食物时腺体肿大、胀痛，有时还会出现 舌痛、同侧耳痛等。
很多人喜欢夜间吃烧烤，喜食烫食与辛辣食物，喜欢啃咬较硬的食物，餐后睡前又没有及时刷牙漱口
，这些都是引发颌下腺炎症的原因。
卜寿山表示，很小的涎石可保守治疗，患者可口 含蘸有柠檬酸的棉签或维生素c片，也可进食酸性水 
果或其他食物，促使唾液分泌，使涎石自行排出，而 病情严重的可以采用口内导管切开取石术进行手
术。
健康时报特约记者周宁人 冬季食补过头会伤眼 （总第786期） 一到冬季，“将食补进行到底”之势便
“喧嚣而 来”。
饭店大打养生药膳招牌，人们在家也时常用羊肉 锅、老鸭汤来滋补。
然而，滋补的同时眼睛不适也不 期而至。
北京同仁医院中医眼科主任邱礼新说，冬季 进补要适量，此季常见眼疾如干眼症等，都跟盲目进 补
有一定关系。
食补太过会造成人体上火，反映在眼睛上就是眼 睛红肿、充血、干涩、疲劳。
临床上，最常见的就是 视疲劳、干眼症、麦粒肿等。
补得太多，动得太少，脾胃无法运化这些能量，就会引起火性上延，耗伤头 面部津液，使泪液分泌减
少，从而导致干眼症，或者 加重视疲劳。
进补之物往往较油腻，加之冬季活动少，脾胃易积温积热，这样就会引起睑板腺管分泌不畅从 而堵塞
，造成麦粒肿，即人们通常说的长“针眼”。
过去冬天食物短缺，人们往往营养不良，常常得 “劳”病，而今人们物质丰富，冬天又缩在暖气房中
，营养堆积，故易得“逸病”，“这些眼病就是典型的 ‘逸病”’，邱礼新说。
其实，进补要因人而异。
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健康人群冬天最好也要保 证饮食清淡，多喝些大麦茶，也可在茶中加些山楂，消 脂降油腻，缓解因
进补过度引起的眼部不适。
此外，在 喝热水的时候，把水杯放在下巴以下，轻轻对着杯口吹 气，让蒸气缓缓蒸发在眼睛周围，
可有效湿润眼睛。
健康时报记者杜文明 下一次馆子吃掉两天的油盐 （总第787期） “在外吃一餐，其脂肪摄入和盐摄入
最多能顶两天 的日常摄入量！
看了这些数据，经常跑饭局的人可要 小心了。
”“大城市餐馆就餐者饮食状况调查”参与者、中山大学公共卫生学院副教授冯翔跟记者描述。
该调查由中国肯德基餐饮健康基金支持，共调查 了北京、上海、广州三地10870人，涉及京鲁菜、淮 
扬菜、粤菜、川菜等5种大众菜系。
为了让调查数据 更精确，研究人员甚至走进餐馆厨房，逐一对几百种 菜进行了营养素的测定。
调查结果让人们对“在外吃 饭很不健康”有了更形象的认识。
拿川菜来说，调查结果显示，北上广三地川菜馆 中每人每餐摄入的钠为5.479克、脂肪为97克、蛋白 
质为80克、能量为1517千卡。
而中国营养学会所推 荐的居民每日膳食参考摄入量为钠2.2克、脂肪53— 80克、蛋白质75克。
这就意味着那些吃川菜的朋友一 顿饭就吃进了日常两天的钠、脂肪和一天多的蛋白质。
如果还特别喜欢吃水煮鱼或者麻辣香锅，或者一天在 外边吃两三顿，那真的就不敢想象了。
就连清淡的粤菜也不是很健康。
在被调查的粤菜馆 中，每人每顿平均摄入的钠含量为3.5克，脂肪和蛋白质 均为66克，是中国营养学
会每日推荐参考量的一倍多。
用中国疾控中心营养与食品安全所研究员杨晓光 的话说，饭馆中提供的食物，基本上是：谷类食物少
、动物性食物多，能量、脂肪和钠的摄入量均显著高于 家中食物。
所以，常下馆子的人，不得“三高”反倒 是意外的事情。
怎么办？
中国工程院院士陈君石介绍了自己的一 个体会，向日本人学习“管住嘴”。
在外就餐的频度要 降下来，点餐尽量选小份、少盐少油多谷物的食物。
健康时报记者杨绪军 心脑血管病人的冬季食疗方 （总第787期） 受访专家：林燕钊，广东省中医医院
治未病中心 主任、主任医师。
对于心脑血管病人来说，冷天更易刺激交感神经。
广东省中医医院为心脑血管病人过冬开出了食疗 方——母鸡肉炖首乌。
从药店买首乌的时候，让药店帮忙把它研碎，然 后用纱布包好，放到去掉内脏的母鸡肚子里。
母鸡要 选老的，越老越补。
然后用砂锅和文火炖，放点姜、盐，也可以放一点料酒，炖熟即可。
如果母鸡的重量是1000克左右，那么用30克何 首乌就可以了。
母鸡肉炖首乌做好后，既要喝汤也要吃肉。
汤可 暖热身体，加强血液循环；何首乌的功效是降血脂与 抗动脉粥样硬化，是心脑血管病人的良药
；老母鸡的 补益之功效很高，适合久病、瘦弱，尤其是适合畏寒 风重，虚不受补的人食用。
健康时报记者叶依 日本运动员出国自备水、米、油 （总第787期） 受访专家：薛长勇，解放军301医院
营养科主任，中国营养学会临床营养分会主任委员。
为了保证良好的身体状态和充沛的体能，日本体 育代表团每次出国比赛，营养师都会给队员们带上足
够的水、米、油。
水、米、油是人体三大基础物质。
水是人体正常 运行的基础，米能提供充足的碳水化合物和能量，油 则是人体必要脂肪酸和高效能量
的稳定来源。
有些人出差旅游容易生病、腹泻，就是因为他们 的肠胃适应了经常吃的水米油的特性，一旦吃了其他
地方的这三种东西，再稍微吃些对肠胃有刺激的蔬菜、水果等，就很可能出现腹泻、食欲不振的反应
，也就 是所谓的旅行腹泻症。
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但是，在保证这三种东西定时定量的前提下，熟 悉的水米油带来的能量就可预防并迅速启动抵御机制
，缓解身体不适。
此时，即便吃了刺激肠胃的不洁净的 食物，身体也不容易突发急症。
自备水、米、油，这是日本体育代表团营养师们 保证运动员在比赛中身体不出意外的窍门。
他们还常 年给运动员食用消化过程短，能快速转化成能量的中 长链脂肪酸食用油，以此保证良好稳
定的体能状态。
薛长勇建议，一些身体瘦弱、爱得病却又不爱吃 肉的老年人，不妨从食用油中摄取脂肪酸。
如果胰腺 功能不好或者害怕因吃油导致肥胖，可以选择消化过 程短的中长链食用油，以迅速补充体
力。
健康时报记者常宾 P21-22
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编辑推荐

　　“中国十大周报品牌”“中国十强行业媒体”，全国发行量遥遥领先，连续10年被评为全国最畅
销健康生活类报纸之一，期均发行72万份。
每期200万人次的读者群体！
28位“两院”院士组成的顾问团，100位健康传媒（版块）主编（资深记者），300位知名医院特约记
者，700位健康教育专家，为读者提供最权威的健康指导！
《健康时报系列丛书：健康时报精华本（总第774-791期）》涉及饮食、生活、心理、中医、两性、健
身、老人、婴幼、女性、心脑血管、癌症、糖尿病等疾病防治知识，全方位呵护家人的健康！
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