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| 科普中国 |

001 致敬平凡 致敬不凡

005 科学辟谣 / 中国数字科技馆官方网站 等

007 冷知识 / 中国科普网官方微博 等

011 十万个为什么 / 人民日报健康客户端 等

| 权威发布 |

017 新版健康素养 66 条，一起来学习吧！（十五）

/ 中国疾控中心官方公众号

020 “五一”假期健康防护提示

/ 中国疾病预防控制中心官方微博

| 趣味科普 |

023 豆沙包的“豆”居然是土豆的“豆”？！/ 瑶华

025 蜂群中的“权力游戏”/ 范岗

| 生活科普 |

029 胃镜检查很痛苦吗，有没有其他选择？

/ 宋晓明

031 预防近视，家庭灯光这样调更科学 / 陈红

033 解密甲状腺功能减退 / 康佳

035 高血压的家庭自我管理指南 / 陈晓明

037 除了“熊猫血”，还有哪些稀有血型？

/ 唐会珍 屈明利

039 无糖代糖食品为何也会诱发糖尿病？

/ 李梦琪

041 尿液中的“颜色密码”，你能看懂吗？/ 里邹阳子

043 警惕糖尿病的隐藏并发症 / 马雯

045 大脑也会“发电”？脑电图的趣味科普 / 石锐霞

047 打鼾不只是噪声，也可能是心脏病的前兆

/ 徐余鸣

049 疫苗接种：全生命周期的健康守护 / 祝陈燕

JIATING SHENGHUO ZHINAN 家庭生活指南
目次 2026 年 5 月刊 第 42 卷 第 5 期 总第 854 期

杏花

桃花

丁香花



JIATING SHENGHUO ZHINAN

| 女性健康 |

051 关注围绝经期健康，为女性后半程幸福打好

基础 / 朱显琴

053 定期做好两癌筛查，守护女性健康防线 / 王玉

055 子宫肌瘤———从发现到治疗的全程科普 / 吉梅

| 家庭问诊 |

057 便血别慌！可能是来自肠道的“警报”/ 尹先博

059 心律失常的防治 / 宋慧文

061 脑梗急救知识：关键时刻能救命 / 贺能英

063 腰痛反复发作？可能你的“核心”在偷懒 / 王平

065 治疗骨质疏松，不仅需补钙，还要调节骨代谢

/ 董小慧

067 上呼吸道感染“入侵”，用这些护理妙招“反击”

/ 宋英 辛芝兰 马蕊 孙丹

069 低血糖昏迷急救的正确护理顺序与要点/孙丽宇

| 康复管理 |

071 踝关节扭伤的科学处理与康复指南 / 柳玉兵

073 创面愈合快，全靠“补丁”打得好 / 高栋梁

075 做完阑尾切除术后，多久能吃米饭？

/ 王孝兵 李明琴

077 气胸、血气胸护理指南 / 万玉娇

079 慢性肾脏病饮食管理———蛋白质与盐的平衡

/ 彭建珍 郭正勇 江波

081 告别难言之隐，尿失禁的预防与护理小知识

/ 崔丽艳

083 伤肾“三重奏”与保肾指南 / 潘丽华

085 慢性失眠伴情绪问题家庭护理技巧 / 张宏

087 告别腿脚发凉的“护理魔法”/ 冯林娟

089 患慢性浅表性胃炎后，饮食应注意什么？

/ 陈婕妤 何飞龙

091 结核患者出院后服药的自我管理 / 吴莉

093 脑梗死家庭护理与康复实用指南

/ 陈红 汤定中

095 用旋律打破术后寂静，守护乳腺癌康复之路

/ 罗苏雅

097 骨质疏松的预防与居家护理 / 汪香梅

099 家人如何帮助高血压患者管理血压？/ 赵岩

101 PICC 留置期间，这些运动要小心！/ 苗红红

| 用药指南 |

103 风湿免疫病用药：遵医嘱 +定期复查，缺一不可

/ 王喆

105 药店那么多，怎样选才靠谱？/ 王竹琳

107 慢病用药别凭感觉：高血压、糖尿病三误区

/ 刘美婷

| 科学养老 |

109 老人常生病，警惕老年衰弱 / 曹文君

111 老年膝肩“闹脾气”的早期识别与科学治疗

/ 危涛

113 老年人膝盖痛：半月板损伤如何应对？

/ 陆雄伟

115 多管齐下，助您远离老年衰弱 / 梁艳艳

117 老年家庭护理急救全指南：守护银发族的健康

防线 / 任俊丽 张睿

119 弯腰就骨折？警惕“沉默杀手”偷走骨密度

/ 张小玲

121 谈谈老年康复：从功能恢复到生活自理 / 彭永岳

123 老年人居家护理“通关卡”：吃喝住行全攻略

/ 王攀

125 老年骨质疏松患者跌倒的预防与应急处理

/ 邱蓓
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| 养生保健 |

127 告别肥胖困扰，从健康饮食开始 / 陈学英

129 预防脑梗死要趁早，这些方面不能少 / 王欢辉

131 哪些生活习惯可降低胃癌发生风险

/ 陈绪莲 邹强

133 守护生命“过滤器”，肾脏养护全知道

/ 张晓兰 杨海霞 秦浩丽

135 居家可做的呼吸功能锻炼，让呼吸更顺畅

/ 张海洋

137 怎样预防日常生活常见疾病 / 闫鹏邦 崔巧云

139 健康生活从“心”出发：冠心病预防大于治疗

/ 姜秀娟 谭佳丽

141 “十二时辰”养生法，助力体重健康管理

/ 俞晓睿

143 科学管理体重，为健康“减负”/ 徐辉

| 育儿指南 |

145 儿童脑电图检查护理，做好这些更精准

/ 史巧维

147 0～6 岁宝宝肥胖：科学管理，守护成长

/ 孟庆瑜

149 青少年肛门坠胀怎么办？/ 顾伶俐

151 预防脊柱侧弯，做“正直”少年 / 杨斯迪

153 0～3 岁语言黄金期，父母这样做能助力宝宝

成长 / 孔莲芳 袁全莲

155 守护新生儿肠道：识别 NEC 早期信号 / 张艳

| 爱护牙齿 |

157 口腔正畸期，饮食该怎么选 / 史雅绒

159 正畸期间的口腔健康维护 / 杨欢

161 牙周炎悄悄蚀掉牙槽骨，这些信号别忽视！

/ 从少华 童庆春

163 牙齿疼痛别硬扛：牙体牙髓病防治指南 / 丁一

165 种植牙对比活动义齿：如何选择个性化修复

方案？/ 朱磊

167 门牙磕掉一块？应急处理与修复全攻略

/ 张晟颀

169 口腔科健康科普知识 / 钟磊

| 家庭教育 |

171 家庭教育在幼儿早期阅读中的作用 / 高银霞

173 原生家庭教育方式对未成年人心理发展的

影响 / 李云杰

| 中医课堂 |

175 银屑病的中医药疗法知多少 / 刘美丽

177 中医正骨的适用范围与禁忌人群 / 刘瑞

179 中西医联手，让哮喘不再“纠缠不休”/ 魏钢

181 肾病综合征反复发作？中西医结合新思路

/ 成晓萍

| 专题研究 |

183 反酸烧心久不愈？消化内镜精准寻因

/ 刘喜燕 成坤 王世花

185 解密腹股沟疝的成因、症状与防治 / 李岱

187 麻醉后感到不舒服怎么办 / 赵晓龙

189 血液检验能反映体内多少“小秘密”？

/ 王佳静

191 冠脉造影正常却胸痛？警惕微血管心绞痛

/ 姚漫 张春亚

193 脑涨落图让情绪健康检测更简单、更精准

/ 霍延蓉

195 哪些不孕不育人群适合应用试管婴儿技术？

/ 王涛


